Anna Kelo Sampsa Korhonen
Meditaatio-ohjaaja  Aikuiskouluttaja
Adnimaljaterapeutti Rentoutusopettaja
Yin-joogaohjaaja NLP- ja suggestoterapeutti

Mielenrauhaa ja tasapainoa meditaatio- ja
rentoutusharjoitusten avulla

Tule hiljentymaén ja kokemaan lasnadoloa
luonnonkauniissa maisemissa , Puulaveden
rannalla. Kangasniemen vanhan pappilan
historiallisessa miljoossa on helppo loytaa
tyyneytta ja harmoniaa. Koulutetut ja kokeneet
ohjaajat ovat oppainasi matkalla itsetuntemuksen
ja rauhan lahteille.

Majoitus jaetuissa tiloissa ja herkullinen
kasvispohjainen kotiruoka ruoka kuuluvat reriitin
hintaan.




Perjantai

16.00-17.00 saapuminen ja majoittautuminen
17.00 iltapaiva kahvi/ tee

18.00-18.30 pranajama ja sointukylpy Anna
18.30-19.30 japanilainen istumashiatsu Sampsa
19.30 illallinen

21.00 Kiitosmeditaatio Sampsa

Hiljaisuus

Lauantai

7.30 heratys kahvia ja smoothieta

8.00-9.00 meditaatio ja jooga Anna

9.00 aamiainen

10.00-12.00 Pappila ymparistdineen léasndolon
tilana Sampsa

12.30 lounas

14.00-16.00 hiljainen aika

16.00 paivakahvi/tee

17.00 Rentoutusharjoittelua pareittain Sampsa
18.00 sauna

20.00 illallinen

21.00 istumameditaatio Anna

Hiljaisuus

Sunnuntai

7.30 heratys kahvi/smoothie

8.00-9.00 meditaatio ja jooga Anna
9.00 aamiainen

10.00-12.00 Harjoituksia tasapainoon,
anteeksiantoon ja hyvaksyntaan Sampsa
12.30 lounas

14.00 hiljaista aikaa

15.30 iltapaivakahvi ja wrap-up

16.30 lahts

Retriittiviikonlopun hinta 380 (alakerran
huoneet) ja 340 ullakkomajoitus).
Ennakkomaksu 100 euroa ilmoittautumisen
yhteydessd ja loppusumma viikkoa ennen
retriitin alkua. Maksu tilille:
Flowvintti FI45 31311002 1964 46
Muista mainita maksun yhteydessa retriitin
ajankohta

Lisatitietoja retriitista:
Sampsa: infoesampsakorhonen.fi
050 566 8088

Anna: flowvinttiegmail.com



Tavoitteena mielen harmonia

Nykyeldman kaoottisuus nopeusvaatimuksineen ja paineineen on kuluttavaa. Arjen rutinoituminen
pdivasté toiseen toistuvine kaavoineen hypnotisoi mielen helposti automaattivaihteelle. Maailma
konflikteineen ja alylaitteet vievat huomiota. Néama kaikki haastavat lasnéolon harjoittamisen ja
tietoisuuden yllapitadmista. Tarve rauhoittumiseen ja akkujen lataamiseen kasvaa. Se kaivattu lomakin
saattaa muodostua perheen kanssa suorittamiseksi tai palautuminen voi ja&édd muista syista
puolittaiseksi.

Haluaisitko hiljentyd ja antaa aikaa vain itsellesi? Retriitin tyyneys ja rauha tuovat tervetullutta
ravintoa keholle sekd mielelle. Herkullinen kasvispohjainen kotiruoka, mahdollisuus uimiseen ja
saunomiseen sekd toisten saman henkisten osallistujien energia avaavat tyyneyttd, joka nousee
lasnaolon hiljaisuudesta.

Kangasniemen Vanhan Pappilan meditaatioretriitti tarjoaa ainutlaatuisen historiallisen 1800-luvun
miljéén jarven rannalla, Etela-Savon syddnmailla hiljentymiseen. Tunteet jo ajatukset rauhoittuvat
kokeneiden ohjaajien opastuksella. Kes&inen retriitti on yhteisesti luotu l&ésnaolon harjoitus perjantai-
illasta sunnuntai-iltapaivaan.

Keskitymme  yksinkertaisiin ~ ja  helposti  avautuviin  meditaatio-  hengitys- jooga- ja
rentoutusharjoituksiin. Tutustumme japanilaiseen istumashiatsuun ja mindfulness-hengesséa ikivanhan
kadvelymeditaation saloihin puutarhassa. Aiempaa kokemusta metodeista ei tarvita. Majoitumme
historiallisessa vuonna 1885 rakennetussa pdérakennuksessa jarven rannalla. Vintin tunnelmallisessa
joogatilassa koemme myés sointukylpyja dénimaljojen ja gongin soinnin ja varahtelyjen johdattamina.

Tavoitteena on tukea osallistujia ottamaan syvempd&d vastuuta omasta sisdisestd tilasta ja kannustaa
mybés metodien itsendiseen kayttéon. Lahtijaislahjaksi osallistujat saavat istumameditaatio- ja
rentoutuslatauksia ja tukiohjeistuksen |8ydetyn rentoutumisen tietoisuudentilan yllapitamiseen, jota
voi kutsua tyyneydeksi.

Anna Kelo

Anna on ammatiltaan oopperaohjaaja ja kayttad taté nykya ammattitaitoaan myés meditaation ja
joogan ohjaamiseen. Han on opiskellut &&nimaljaterapiaa ja sointukylpyohjausta Peter Hess-
instituutissa. Naiden pohjalta ja omakohtaisen harjoittelun kautta hén on luonut monipuolisia
meditaatiotekniikoiden ja henkisen kasvun harjoitteiden valmennuskokonaisuuksia, joista osaan
tutustutaan myés kesén retriitin aikana.

Sampsa Korhonen

Sampsa on aikuiskouluttaja, henkisen valmentamisen ammattilainen ja NLP- ja suggestoterapeutti yli
30 vuoden kokemuksella. Han toimii myds Helsingin Rentoutusvalmentaja Relaxation Coach-
koulutuksen padopettajana ja pitdd kuukausittain meditatiivisia Eckhart Tolle Local Silent Group
Helsinki iltoja. Retriitissa hén vastaa osaltaan meditaatio ja ldsndolo- ja sek& rentoutusharjoitteista.
My&s japanilaisen istumashiatsun perusteet avautuvat Sampsan lempedssé ohjauksessa.

sampsakorhonen.fi



