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Styrk dit overskud - Forny din energi - Treen dit fokus

I den amerikansk-indianske visdomstradition betegner begrebet HeartMind den unikke energi og position, vi alle
oplever, nar vi traffer beslutninger og handler i dyb overensstemmelse med hjertet — nar den mentale proces ikke
blot er analytisk, men baseres pa en intuitiv klarhed og vished. Nar vi star forankret i hjertet i nuet.

P& et Heartmind Academy Retreat oplever du helt konkret, hvordan fordybelse og tilstedeveerelse kan forege din
livskvalitet og kraftfuldhed.

Du vil leere effektive teknikker fra bade artusinders praksis og den nyeste forskning. Du vil fa erfaring med
mindfulness-meditation og med effektive energi-teknikker fra shamanistiske traditioner. Baseret pa kognitiv
psykologisk viden treenes du i teknikker, der skaerper hjernens evne til problemlosning og eger evnen til at
rumme dig selv og andre.

Du vil mede og fa erfaring med en konkret praksis med hvilken, du kan skabe et solidt fundament for klarhed og
fokus, udvikle og mestre din mentale balance og livsgleede - og finde redskaber til at opna en dyb og
vedholdende energi.

Heartmind Academy bygger pa bade artusinders erfaringsbaseret praksis med energi og bevidsthedstreening og
den nyeste forsknings forstaelse af, hvordan meditation kan ege vores opmeerksomhed og deempe
stressrelaterede symptomer. Non-religiost og udogmatisk kombinerer leererne hojeffektive teknikker med
hjertevarme og en dyb respekt for den enkeltes ressourcer.

Vil du leese mere, deler vi pA www.heartmind.academy mange speendende artikler og forskningsresultater fx

nyligt publiceret forskning om, hvorfor meditation allerede inden for fem dage viser resultater, og beskriver
naermere den simple to-trins treening, vi kalder Heartmind-vejen.
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At fi kontakt til ens indre ild 0g
det, der narer og fornyer ens
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energi, kan veere en 3
livstransformerende oplevelse.

Pa retreatet vil du opna... Et retreat er for dig, hvis du...

o teknikker og redskaber til at
opné ro og overskud

o mangler fokus, klarhed,
overskud eller neerveer

e inspiration til at sta steerkt i dig
selv

e har tanker og felelser, der
forstyrrer din gleede og ro

o tid til at udforske din vitalitet og
ovelser og teknikker til at
komme teettere pa din livsglaede

e har brug for at komme i kontakt
med din integritet og dine indre
styrker

e adgang til din klarhed og din
folelsesmaessige balance og
redskaber til at hdndtere stress

¢ leenges efter en indre balance

Om Roxana Kia og Lars Lundbye

Roxana Kia treener ledere i personligt lederskab og autentisk
kommunikation. Roxana har en hejtudviklet evne til at udfolde de unikke
potentialer og styrker hos mennesker. Hendes arbejde med at
transformere mennesker bygger pa effektive treeningsveerktojer udviklet
gennem 20 ars praksis og studier af indianske ritualer og tibetansk
tantrisk buddhisme. Med sine retreats tilbyder Roxana adgang til nogle af
de processer, som hun selv i sin praksis bruger — og derved opnér adgang
til en mere spirituel og veerdibaseret meditation over de vigtigste kreefter i
vores liv.

e

at forbinde sig og agere kreativt.
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Din arbejdsplads vil opleve, at
du...

bliver en mere positiv og kreativ
medspiller

oger din kreativitet, effektivitet
og handlingskraft

oger din koncentrations- og
beslutningsevne

styrker din evne til at made
stress-faktorer i hverdagen

Lars Lundbye har i mange &r praktiseret og studeret Vipassana
meditation og mindfulness. Lars udvikler organisationers
innovationsevne og treener ledelser i handtering af kompleksitet
og forandring — og arbejder med kunsten at drive holistisk
forretnings- og samfundsudvikling ud fra en klar forbindelse til et
hejere formal. Gennem neerveer og intuition treener Lars evnen til

Lars tilbyder hver aften pa retreatet en teoretisk og filosofisk
indsigt i meditation og energiarbejde.
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“Jeg er meget taknemmelig: Kombinationen af den sterke ramme,
jeres dybe indsigter og viden, samt jeres forstdelse af hver enkelt |
oty deltager, har gjort et enormt indtryk. Ved at folge jeres
31 knivskarpe vejledning oplevede jeg en klarhed, som jeg aldrig
havde troet mulig at opnd. Jeg er stadig forundret.” (Trine
Krarup)
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. ) Jeg opdagede forst den helt unikke forskel, jeg foler inden i, da
} R jeguvar tilbage i hverdagen. Jeg foler mig hel, som jeg ikke kan

1.4

~8

huske det for. Det er en af de bedste ting, jeg nogensinde har gjort

7 for mig selv.” (Naia Hubschmann)

“Pd en gang nasten skreemmende indsigtsgivende — 0g ekstremt
S @ Konkret.... de veerktojer, I gav mig til praksis, var og er en kaempe
. o] hjeelp hver eneste dag.” (Christoffer Riis)

“Det var en utrolig sanselig oplevelse — den ultimative gave til &

dig selv. Du kan ikke undgd at blive et gladere, dybere menneske, Y.

med steerke redskaber til at praktisere en altid dybere
tilfredsstillelse i dit liv.” (Mette Bogelund)

“Et Retreat med Roxana og Lars er en livsveerdirejse.”
(Mette Skjold)
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Fokusér pa neerveeret — og find dine indre ressourcer

Retreatet er 3 dage, hvor fokus er pa dig, din indre ro og dit naerveer.

Meerk naturen — og nuet

Retreatet forgdr i teet samspil med naturen, der spiller en vigtig rolle som ramme for reflektion og ro. Du vil,
det meste af tiden, veere udenders i naturen.

Meditation og fysiske gvelser

Retreatet kombinerer meditationer med aktiv brug af naturen og kroppen. Hver aften kobles erfaringerne
med en teoretisk indfering i veerktejerne og Heartmind-filosofien.

Personlig sparring ved Roxana Kia og Lars Lundbye

Pa retreatet vil kontemplative og meditative processer veksle med personlig sparring og energiarbejde.




Gyngeso pa Sjeelland.
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Praktiske oplysninger

1) \| N\ natur pd Setoftekultur ved

Retreatet har en ceremoniel form, hvilket betyder, at indtagelse af alkohol i disse dage frarddes, ligesom brug af
mobiltelefoner og ure.

Sted

Retreatet foregar i naturen omkring Gyngese pa Midtsjeelland. Indlogering i smukke og rolige rum pa
Setoftekultur.

Tid
Ankomst kl. 16 :00 torsdag den 18. juni, og afgang sendag den 21. juni, kl. 16:00

Pris

Privatpersoner: 4.200 DKK

Arbejdsgiverbetalt: 6.800 DKK + mom:s.

Fuld kost og logi: 4.800 DKK enkelt veerelse, 4.400 DKK per person, hvis I er to, der deler verelse

Tilmelding

Tilmeld dig pd Heartmind Academys hjemmeside (http:/ /heartmind.academy /retreat/ # Tilmelding) eller ved at
skrive til: malene@roxanakia.dk

Du er naturligvis ogsa velkommen til at ringe med spergsmal til
telefon: 53880809 eller 40613962
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HEARTMIND

ACADEMY

www.heartmind.academy / retreat - +45 53880809



