Yoga, andningstraning, mindfulness,
forelasningar, samtal & reflektioner

THE SMOOTHER WAY
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Skapa mer glédje i livet. Flj med tillc'jrnas & for att stérka hé/a dig.

Livet &r en "guppig” resa. Det gar upp och det gar ner. Allt férandras hela tiden och
inget ar konstant. Ofta ar det mindre ups-and-downs, som upplevs frustrerande. Ibland
till och med kraschar livet. Ljuset slocknar och det finns ingen framtid.

Finns det nagot man kan géra......... nagot satt att tdnka for att inte fastna i bitterhet,
sjalvomkan och i "WHY ME"?

Det finns verktyg, metoder for att méta livets och omvarldens pafrestningar med storre
jamnmod. Det finns s&tt att lara sig njuta och leva med kérlek och glada pip i magen
oavsett de utmaningar som korsar var vag.

Ge dig sjalv en fin present. Fyra lyxiga dagar med Henning Bensland och Malin
Savstam. Vi kommer tillsammans arbeta med kropp, knopp och sjél p& magiska Cal
Reiet, Mallorca nar 6n skanker som mest ro. Kom sjalv eller gér en oférglémlig resa
med nagon van.

Det har &r inget vanligt yogaretreat eller en vanlig mindfulnesskurs.



Utan har kommer dven vi ta del av flertusenarig kunskap for att sldppa taget om oron
infor framtiden och &ltandet om det som redan har varit. Visdom for att kunna njuta
oavsett de provningar som livet bar fram till oss.

Med hjalp av olika discipliner inom yogatraditionen kommer vi stérka vara muskler och
oka smidigheten. Men ocksa lata kroppen landa for att starka bindvav, leder och
ligament. Dessutom ska vi lugna vara sinnen med olika andnings- och
meditationsovningar dér inre gladje skapas helt naturligt.

Med Cal Reiets fantastiska mat och energigivande samtal kommer vi alla atervanda
starkta i kropp och sjal. Redo att mota livet med nya perspektiv.

Nar: 1 -5 oktober 2024. Ankomst tisdag fran 13:00, forsta klassen startar 16:00.
Avslut 16rdag klockan 11:00 efter andningstréning, yogaklass och brunch.

Var: Pa sagolika Cal Reiet i Santanyi, ster om Palma, ca 35 min fran flygplatsen, kika
pa calreiet.com

Hur: Flyget bokar och betalar du sjalv.

Vad: 4 natter, 4 middagar, 4 bruncher, 3 helande forelasningar med
reflektionsévningar, 12 fysiska yogaklasser dar vi omfamnar kroppen, andningen
och sinnet.

Pris: 1 650 EUR per person i delat dubbelrum
2 210 EUR per person i single rum
650 EUR faktureras vid anmalan. Resterande belopp faktureras 1 juli.

Anmal dig till malin.savstam@ettriktliv.nu eller ring Malin pa telefon 0708 23 86 75 f6r mer info.

Om Henning

Henning ar en framgangsrik entreprenér med en master fran KTH. Han har startat och
drivit flera europeiska foretag. 2008 fick han diagnosen MS och har allt sedan dess
arbetat hart och malmedvetet med sitt eget ldkande. Bade fysiskt och mentalt.

Dessutom har han haft tvé depressioner vilket har fatt honom att pa djupet forsta vikten
av god psykisk halsa och inre motstandskraft for att kunna méta livets olika
pafrestningar.

Henning ar vidareutbildad inom kroppslig psykoterapi. Han har bland annat gatt en
3-arig valrenommerad psykoterapiutbildning i Tyskland som vilar pd en Buddhistisk
vardegrund.



Metoderna som Henning anvander har visat sig vara effektiva och férenar var kropp,
vart sinne och var andliga kraft. Han undervisar med hjalp av praktiska och
sjalvreflekterande dvningar dar det 6ppna hjartat och manniskans kanslighet star i
fokus.

Henning ar svensk, har tre barn och bor sedan manga ar tillsammans med sin livskamrat
Petra i Ziirich. 2015 skapade de Cal Reiet med malet att bli en av Europas ledande
Holistiska Retreat Centers for den sjalvlakande manniskan.

Om Malin

Humor ar en viktig inspirationskalla for Malin bade pa och utanfér mattan. Hennes
undervisning ar gladjefylld och dynamisk med fokus att leda in i sékra och starkande
positioner.

Med sina egna erfarenheter och en gedigen utbildning inom yoga och mindfulness for
internationellt erkanda larare som Sarah Powers, Maty Ezraty och James Brown delar
Malin sina insikter om livets mysterium.

Malin har daven en omfattande yrkeserfarenhet bl.a. VD pa en reklambyra och egen
konsultfirma. Hon &r hon en erfaren foéreldsare med uppdrag pa féretag inom olika
branscher.

Hennes bok Nar Livet Stannar har salt i drygt 80 000 exemplar. 2009 var hon
sommarvard i P1.

Malin har arrangerat och lett 6ver femtio yogaretreats bade i Sverige och pa Mallorca.
2004 overlevde hon flodvagskatastrofen i Thailand, men férlorade sin man, tva av sina

tre barn och tre nara vanner. Tack vare hennes dagliga narvarotraning av medvetandet,
andningen och kroppen lever hon nu ett helt och rikt liv.



