Tisdag 8 augusti - start efter lunch

12.00 - Lunch

13.00

13.00 - Vilkommenhilsning. Allmdn information om anldggningen, tider, Inriktning pa
14.00 retreaten. Avslappningsovning. Retreatens namn — Vart sanna jag - introduktion (1)
14.00 - Tian Yuan & Di Yuan utbildning for Tian Yuan & Di Yuan férdjupning och
15.15 nyborjare traning

15.15 - Fika

15.45

15.45 - Om Qi, medvetande, helhet — en 6versiktlig beskrivning.

16.30

16.30 - Tian Yuan & Di Yuan utbildning for Tian Yuan & Di Yuan férdjupning och
18.00 nybdrjare traning

18.00 - Middag

19.30

19.30 - Finn vart sanna jag

20.30 Meditation / healing




Onsdag 9 augusti

07.30 - Morgontraning. TIAN YUAN, DI YUAN, DRAG QI - instruktion.

08.30 Traning av drag Qi kombinerat med healing.

08.30 - | Frukost

09.45

09.45 - Utbildning REN YUAN Férdjupning REN YUAN
12.30

12.30- | Lunch

14.00

14.00 - Utbildning REN YUAN Fordjupning REN YUAN
15.15

15.15- | Fika

16.00

16.00 - Utbildning REN YUAN Férdjupning REN YUAN
18.00 Traning REN YUAN.
18.00- | Middag

19.30

19.30- | Om Qi - fortsattning fran dag 1

20.30 TIAN YUAN, DI YUAN traning.




Torsdag 10 augusti.

07.30 - Avslutning av utbildning REN YUAN Traning REN YUAN
08.30
08.30 - | Frukost
09.45
09.45 — | Hur vi kan anvdinda medvetandet aktivt (Qi-falts-bygge).
11.00 Avslappning.
Inneborden av de 6 verserna.
Hur medvetandet anvinds under traning.
Beratta om olika moéjligheter att anvinda medvetandet t.ex. infér sémn, att planera
och utféra aktiviteter, att skapa lugn etc.
Diskutera i grupp.
11.00 - | Reservtid
11.15
11.15- | Inledning for att trdna pa ett bra satt (skapa narvaro, gladje, harmoni).
12.30 REN YUAN traning.
12.30- | Lunch
14.00
14.00 - | Oversiktligt om hjirtats kvaliteter och medvetandets moénster (positiva & negativa).
14.50 Orsaken till att de uppstar. lllustration med exempel fran verkliga livet.
Monster i var natur hos trad, vixter.
Monster i olika miljoer, intressegrupper, foretag och féretagskultur, olika lander t.ex.
baserat pa styrelseskick och historia, religioner.
15.00 — | Slottsvisning (betalas av deltagaren i visningen) eller Fika + Ren Yuan traning
16.30
16.40 — | Fortsattning om hjartats kvaliteter och medvetandets monster / Squats introduktion,
18.00 medvetandeaktiviteter och Squats traning
Kort introduktion TONG YUAN, meditation for att 6ppna hjartat.
Meditation "Tillit”.
18.00 - | Middag
19.30
19.30- | TIAN YUAN, DI YUAN traning.
20.30 TONG YUAN Meditation “Oppenhet”.




Fredag 11 augusti.

07.30- | REN YUAN traning

08.30

08.30 — | Frukost

09.45

09.45 — | Att arbeta med monster. Varfor ar det viktigt? Hur gér vi? Vad ar viktigt nar vi gor

11.00 detta arbete? Fortsattning 11.15.

11.00- | Trana Squats

11.15

11.15- | Ett monster viljs. Detta monster skall under meditationen illustreras (ett litet

12.30 skadespel) sa att deltagarna kan uppleva hur de reagerar pa monstret.
Darefter genomfores den inre dialogen for att uppna ett resultat.
Sjdlvobservation — hur man kan bete sig for att forbli lugn och harmonisk.

12.30- | Lunch

14.00

14.00 - | TIAN YUAN, DI YUAN traning

15.15 Inledning om karlek.
Tong Yuan Meditation "Karlek”.
Introduktion till naturpromenad. Formera grupper (4 — 5 deltagare i varje grupp). Man
kan dven ga enskilt.

15.15- | Fika

15.45

15.45 - | Naturpromenad i grupper eller enskilt (4 — 5 deltagare i varje grupp).

17.00 Upptack naturen tillsammans och dess beteende.
Sjalvobservation pa det egna beteendet vid diskussioner. (Eventuellt kan ett &mne
anvandas for diskussion).

17.00 - | REN YUAN traning.

18.00

18.00 - | Middag

19.30

19.30- | TIAN YUAN, DI YUAN traning.

20.30 TONG YUAN Meditation "Tacksamhet”.




Lérdag 12 augusti.

07.30 - REN YUAN traning.
08.30
08.30 - | Frukost
09.45
09.45 — | Ett monster valjs. Detta monster skall under meditationen illustreras (ett litet
11.00 skadespel) sa att deltagarna kan uppleva hur de reagerar pa ménstret.
Darefter genomféres den inre dialogen for att uppna ett resultat.
Sjalvobservation — hur man kan bete sig for att forbli lugn och harmonisk.
11.00 - | Gruppdiskussion — vad ar oklart, obegripligt av det vi som ldrare lart ut. Formulera
11.30 fragor till lrarna.
11.30- | Fragestund med ldrarna.
12.30
12.30- | Lunch
14.00
14.00- | Trdna Tian Yuan och Di Yuan med koppling till ménster.
15.15 Fokuserad / ej fokuserad?
Vilka tankar dyker upp?
15.15- | Fika
15.45
15.45 - | Gruppdiskussion
17.00 e Vad kan vi ta med oss fran retreaten till var vardag? Grupper (ca 6 personer)
e Redovisning tillsammans fran varje grupp. Varje grupp lamnar tre viktiga
saker att anvanda i vardagen.
17.00 - | Fortsatt fragestund med lirarna / alternativt
18.00 REN YUAN traning.
Utvarderingsdokument lamnas ut.
18.00- | Middag
19.30
19.30- | TIAN YUAN, DI YUAN traning.
20.30 TONG YUAN Meditation "Gongjing”.




Soéndag 13 augusti.

07.30 - REN YUAN tréning.

08.30

08.30 - | Frukost

09.45

09.45 — | Helhetssyn pa livet - vart sanna jag — en majlighet?
11.00 Vad ar resultatet av att narma sig det sanna jaget?

Hur kan du fortsitta ditt arbete for att uppna detta?
Traningsmaojligheter i grupp i framtiden, European Qi-hub.
Retreater.

Lararutbildning.

11.00- | Trana Tian Yuan och Di Yuan.
11.30

11.30 - | Grupp-healing, avslutsord.
12.30 Avslutning

12.30- | Lunch
14.00




