Welcome home to your soul retreat

Med yoga, meditation och psykologisk reflektion

12-14 juni pa Kullakragérd, Osterlen

Varmt vilkommen till ett retreat ddr vi kommer att utforska vad det innebér
att leva mer autentiskt, ndrvarande och hjirtcentrerat. Och med det fa tillgang
till en storre frid, glidje och medkénsla infor oss sjidlva och andra. Jag som
vilkomnar dej heter Josefine Yrjans och jobbar som psykolog och yogalirare.

Dagarna kommer att innehalla yoga, meditation, psykologisk reflektion och
vistelse 1 naturen. Praktiker som kan hjilpa dej till 6kad ndrvaro, tacksambhet,
avslappning och sjdlvkdnnedom. Det kommer att finnas utrymme for att vinda
sig inat i den egna processen men dven ges mojlighet till att dela erfarenheter
och kidnna gemenskap tillsammans med andra.

Jag tror att detta dr ett retreat for dej som liangtar efter att fordjupa kontakten
med dig sjdl, din kropp, dina kénslor och behov. For dej som vill vicka och
kdnna mera av din livskraft och vill leva mer i linje med det som &r nirande,
sant och viktigt for dig. Och kanske té insikt kring vad som hindrar dig

Sagt om Josefines tidigare retreats

"Retreatet med Josefine var underbart. Som att komma hem, bdde fysiskt och psykiskt.
Sa mycket karlek och virme, jag dker hem oerhort tacksam, lugn och klokare. Redo att
leva matt liv dnnu mer till fullo varje dag”

"Men denna fina kombination och sammansdittning av osterlindskt, visterlandskt,

yoga, meditation och psykologi kindes vildigt komplett och littillganglig. Har funnit




ett inre lugn och djupare forstdelse for mig sjilv. Hittat en trygg plats i mig sjilv att
vila 1”

"Att kombinera bade teori och praktik tillsammans med Josefine och andra
kursdeltagare upplever jag har varit meningsfullt och givande. Att dela med sig
tillsammans med andra i en liten grupp har varit hjilpsamt och stirkande”

Datum: 12-14 juni 2020. Ankomst fredag 12 juni kl 14.00, hemresa séndag 14
juni 14.00

Plats: Vi kommer att bli s =

e A

héllna och stottade av
den vackra platsen
Rulldkra gard. Hér har
virdparet Kristina och
Mats hittat hem, inte
bara geografiskt utan
ocksa sjdlsligt. Med sin
vackra och varsamt
renoverade loge som : )
torvandlats till en ‘ - ‘ S
yogastudio, den mysiga gédstldngan och hela gardens unika karaktér och lige
med 180 graders havsutsikt. Har erbjuds livet pa landet med stall, héstar och
tar. Garden ligger bara ett stenkast fran den vackra naturen och de langa
stranderna vid Stenshuvuds nationalpark.

Boende: dubbelrum i gardens mysiga gistlinga som har fyra rejila och frascha
sovrum. Det finns tre badrum pa garden som gisterna delar. P4 grund av
begrinsat antal sovplatser pa garden finns inga enkelrum. Lakan och handduk
ingar. Det gar ocksé bra att ordna med eget boende. Tex. finns det mojlighet
att bo pa det nirliggande pensionatet Svabesholms Kungsgérd.
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(Foto Linsstyrelsen Skane)

Kostnad: 4900 kr (for boende, vegetariska maltider och kursavgift)

Ordnar du eget boende sa dr priset 3900kr (for maltider och kursen).
Begrinsat antal platser (15). Sista anmélningsdatum 8 maj

Du sikrar din plats genom att skicka din anmalan till
josefine.legpsykolog@gmail.com. Din anmilan 4r bindande. Din plats blir
bekriftad genom ett bekriftelsemail.

Angerritt: du kan 4ngra ditt kop och fa tillbaka hela kursavgiften inom 14
dagar efter att anmilan gjorts. Senare annullering ger ingen aterbetalning.
Din plats kan 6verlatas till valfri annan person.

Har du fragor om helgen sa hor gérna av dej via mail (se ovan) eller ringa me]
pa 073 5790396.

Ta sig hit

Att resa hit med buss/tag. Nirmsta tagstation dr Simrishamn. Vanligtvis
kan man resa via Malmo eller Hyllie och sedan vidare till Simrishamn. I
Simrishamn byter man till SkaneExpressen 8 mot Kristianstad, och gar av pa
Kivik Torget (resan tar 28 minuter). Man kan ocksa vilja tag till Lund, och
darifran fortsiatta med buss till Simrishamn, SkaneExpressen 5, tar ca 90
minuter. I Simrishamn byter man till SkdneExpressen 3 mot Rristianstad, och
gar av pa Kivik Torget. Den resan tar 28 minuter. Ett annat alternativ dr att
man aker via Kristianstad (tdg) och sedan buss till Kivik, SkdneExpressen

3 mot Simrishamn och gér av pa Kivik Torget. Den resan tar ca 60 minuter. Vi
kan ordna med upphdmtning fran Kivik torg om du meddelar detta innan.

Med bil. Om du kommer fran Simrishamn kor du vég 9 i riktning mot
Kivik/Brosarp. Sving hoger precis innan Kiviks Tradgard upp for en backe
ddr det star Svinaberga, Svabelsholms Kungsgard/Stenshuvud Nationalpark.
Kor sedan genom Svinaberga by (inte mot Stenshuvud), passera Blasingsborgs



mailto:josefine.legpsykolog@gmail.com

Gardshotell pa vénster sida och ta hoger ett par hundra meter efter, det star
Osterrike (!) pa en gul skylt. Kulldkra 4r andra garden pa vinster sida. Det #r
en relativt lang nedfart till garden och man ser den inte fran vigen pa
sommarhalvéret. Kommer du fran Brosarp kor du forbi Kivik 1 riktning mot
Simrishamn. Passera Appelrikets stora ladlager pa hoger sida, passera
uppfarten till Sodra Mellby och Mellby skola. Vid Kiviks tradgérd tar du
backen upp till vinster. FF6lj sedan anvisningarna mot Svabesholm och
Svinaberga. Kor inte mot Stenshuvud utan genom Svinaberga by. Passera
Blasingsborgs Gérdshotell pa vinster sida och ta hoger ett par hundra meter
efter, det star Osterrike (!) pa en gul skylt. Kullikra Géard &r andra garden pa
vanster sida. Det dr en relativt lang nedfart till gdrden och man ser den inte
frdn vagen pa sommarhalvaret

Om Josefine

Jag dr legitimerad
psykolog och yogalérare
som viger mitt liv at att
lyfta fram kairlek,
medkinsla och
medvetenhet som grunden
till ett gott liv och som ‘ \ j
vigen till att skapa en mer QO RV L
human och hallbar virld. Jag vdver samman och integrerar psykologisk
vetenskap med existentiella, spirituella och kroppsorienterade perspektiv. Min
passion dr att skapa utrymme och mgjlighet for méanniskor att hela och
expandera, komma 1 kontakt med bade sin vitalitet och kraft och dven lédra

kdnna den mer stilla, ppna och visa platsen inom sig sjdlva. En kan kalla det

tor sjdlen, medvetandet eller det mer sanna sjdlvet. Det som alltid finns dar
bakom bruset av vardagstankar, automatiska och inldrda vanor, tidigare
smartsamma erfarenheter och stindiga intryck utifran. Jag har under flera ar
arbetat med psykisk hilsa, fordndringsprocesser och terapi med bade vuxna

och barn. Samtidigt har min egen inre resa och utveckling fatt allt storre plats
och betydelse 1 mitt liv. Besok gdrna min hemsida for mer information:

www josefineyrjans.com




Program

Mindre fordndringar kan forekomma

Fredag 12 juni

14.00 Ankomst och incheckning. Strax efter detta serveras vilkomstfika
15.00-17.00 Introduktion och varsam yoga for att landa i kroppen
Egentid

19.00 Middag

21.00 Guidad kvillsmeditation och avslappning infér somnen

Lordag 13 Juni

Kaffe/té finns att tillga pa morgonen innan forsta passet
08.15 Morgonyoga

10.00-11 brunch

12.00 Session (psykologisk reflektion/mini foreldsning och upplevelsebaserade
ovningar).

14-15 Mittande mellanmal
Egentid

17.00 Session (psykologisk reflektion/mini foreldsning och upplevelsebaserade
ovningar).

Middag 19.15

Sondag 14 juni

Kafte/té finns att tillgd pa morgonen innan forsta passet

08.15 Morgonyoga (eventuellt nere pa stranden om vidret tillater).
10.00-11 brunch

12.00 Session och avslutning

14.00 Utcheckning.

Varmt vilkommen!







