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VRYDAG 21 MEI 2010
	15.00 – 19.30
	Aankoms, rig in, raak rustig; stap, kyk wild, aandete 

	19.30 – 21.15

	Aandprogram:  
· Aanvangseremonie

· Inleiding: Hoe en hoekom om Introspeksie suksesvol aan te pak… of te vermy! 

· Begeleide Meditasie


SATERDAG 22 MEI
	6.00 – 06.30
	Sonsaluut (Joga) & Pranayama (asemhalingsoefeninge)

	06:30 – 07.30
07.30 – 09.00
	Meditasie instruksie en oefening

Stort, aantrek, ontbyt 

	09.00 – 11.30
	Introspeksie voorbereiding, inligting en hoe werk die “Toolkit”

	11.30 – 12.00
	Meditasie

	12.00 – 12.30  

12.00 – 17.00
	Middagete 

Introspeksie (solo-tyd, met ondersteuning / fasilitering beskikbaar)

	17.00 – 17.30

17.30 – ?
	Meditasie

Ontspan, aandete, kampvuur of kaggel, stories


SONDAG 23 MEI
	06.00 – 09.00
	Soos Saterdag-oggend  

	09.00 -  10.30
	Integrasie en Intensies:  
· Wat het uit die introspeksie na vore gekom? 

· Watter keuses het ek nou die moed en energie om te maak?  

	10.30 – 11.15
	Marshmellow Meditasie (“Mindfulness made yummy”)

	11.15 – 12.30
	Afsluitingseremonie  
Terugvoer en Tot Siens

















