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For dig som
langtar efter...

V att stanna upp och
reflektera.

v Okad narvaron i livet,

V att utforska nasta steg i
din utveckling,

v meningsfulla moten,

v yttre och inre aventyr,

v inspirerande mat och
miljo,

 tystnad.

Vill du komma vidare i ditt liv?

Vialkommen till Chateau Garreau
forsta veckan i maj, nar naturen
blommar och acacian doftar
honung.

Vilkommen till en resa i ditt
inre. Lat din sjal komma ikapp
med hjalp av mindfulness,
djupgaende samtal, reflektion,
naturupplevelser, meditation,
qigong och yoga.

Du far utforska dina varderingar
om livet, i stort och smatt. Du

far trana ledarskap med hasten
som laromastare och laga
vegetarisk gourmetmat av
ingredienser vi handlar pa den
lokala marknaden i Cadillac.

Chateau Garreau ar en plats
med mycket speciell atmosfar.
Husets generosa utrymmen och
den gudomligt vackra naturen
runtomkring ger mojligheter till
harlig samvaro, men ocksa for
egen reflektion och rofylldhet.

Valkommen att upptacka det
pittoreska landskapet kring
Garreau dar medeltida byar och
stader ligger inbaddade mellan
boljande vinfalt och vackra
skogar.Till fots, cykel eller hast.

Vi som bjuder in ar Marianne
Wilof som skrivit ett tiotal
bocker inom omradet hilsa och
psykologi, och Lena Forsslund
som ar grundare av Garreau - en
magisk plats for utveckling.




Marianne Wilof ar i grunden journalist och
nagot av en guru inom allt som handlar om
hélsa. Hon har startat manga tidningar, bland
andra tidningen PS, om psykologi och personlig
utveckling och har ocksa gett ut ett tiotal
bocker.

Marianne ar ocksa certifierad coach med
livsstilsforandringar som sarskild specialitet
Numer agnar sig Marianne ocksa at att utbilda
inom mindfulness; bade grupper och individer.
Marianne kommer - utover att lara dig
mindfulness - aven att tala om halsa samt om
vad som gor vara liv meningsfulla.

Du kan lasa mera pa hennes hemsida,
www.mariannewilof.se

Genom att trdna sig i att vara medvetet
ndrvarande i nuet kan vi bli friare att vdlja hur vi
vill agera - och reagera - pa det som hdnder inom
0ss.

Lena Forsslund at krumelurpiller
tillsammans med Pippi pa sextiotalet och lever
enligt devisen "varje dag ett nytt aventyr”.
Forverkligade en drom och renoverade den
forfallna garden Chateau Garreau. Dir tar hon
och hennes vanner emot manniskor som vill
utvecklas, pa bade utsidan och insidan.

Trettio ars erfarenhet fran niringslivet som
ledare, certifierad coach och egenforetagare.
Specialicerad pa personliga virderingar.
Qigonginstruktor. Gillar utveckling, egen och
andras. Samlar sig genom qigong, yoga och
meditation for att kunna ge jarnet i livet.

Bor i Rocky Mountains, Kanada.

Las mer pa www.forsslunds.se

Att bli medveten om sina vdrderingar dr att bli
medveten om sin egen kompass i livet. Det hjdlper
oss att std upp for den vi dr och vdga géra vdra
roster horda.

Traningslager for sjilen pa Chateau Garreau | — 8 maj 2016

Pris: 11 000 kr
Detta ingar:

7 ndtters boende i dubbelrum pa Chateau Garreau. Enkelrumstillagg 2000 kr.
Helpension 7 dagar, utom sdndag som ar ankomst- avresedag, da ingar inte lunch.

Lokala viner till maten.

Transfer till och fran flygplatsen eller tagstationen i Bordeaux.

Kurs Traningslager for sjalen som leds av Marianne Wilof och Lena Forsslund:
Mindfulness.Yoga. Meditation. Qigong. Fordjupande samtal. Workshop kring varderingar.
Kvillsforelasningar/samtal i amnen som t ex vilmaende, stresshantering och sorgebearbetning.
Vingardsbesok, vandringar/cykelturer, marknadsbesok, ledarskapstrining med hast.

Tillgang till cyklar, hastar, pool mm faciliteter pa Chateau Garreau.

Kursmaterial.
Detta tillkommer:
Resa till och fran Bordeaux.

Eventuell lunch sondag som ar ankomst- respektive avresedag.

Anmadlan och fragor:

Skicka ett mail eller ring till lena@garreau.se 0709989304

eller marianne.wilof@gmail.com 0705296922

Ldas mer om Chateau Garreau pa www.garreau.se
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