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FIN DE SEMANA

Te pedimos que para preparar adecuadamente el
retiro, te leas las siguientes recomendaciones
con atenciodn:

1-Por favor, recordad que el retiro empezara a las
16:00 ( podras llegar al centro a partir de las 15h) y
terminara el domingo a partir de las 15:00, después
de comer.

La comida del domingo también esta incluida pero

aquellos que deseen salir a esa hora por horarios de

viaje pueden hacerlo a las 14:00, es bonito vivir esa
ultima comida juntos compartiendo.

Os recomendamos que organicéis vuestro viaje de
manera que podais llegar a Mar de fulles a |la hora del
inicio convocada teniendo en cuenta que
necesitaréis un tiempo para hacer el check in e
instalar con tranquilidad vuestras cosas en las
habitaciones.




2- El alojamiento es en habitaciones compartidas
con bafo incluido. Se facilita sabanas y toallas, hay
secador del pelo. Es recomendable que cada uno
pueda traer sus productos de aseo. Trae tapones para

los oidos.

3- La comida serd ovo-lacteo vegetarianay
buenisima, estamos en un hotel gastronémico.
La organizacion se hara cargo de unicamente las
intolerancias alimenticias ya indicadas en la
inscripcion : gluten, huevos y lacteos. Otras
intolerancias las tendra que manejar cada cual
(apartando del plato, renunciando a ese plato o
sustituyéndolo con algun alimento que traiga al
efecto). Si tienes alergias no olvides mencionarlas
en el formulario de asistencia al retiro.




Material necesario para la meditacién:

A los que meditdis en cojin o banquito os
recomendamos traer también un zabuton o
mMmanta muy gruesa como base para las piernas.
A los que habéis elegido meditar en silla, podréis
utilizar las sillas que ya estaran dispuestas en la
sala. Recomendamos que traigais una mantita.
Esterilla de yoga.

Manta para cubrirse de cuerpo entero en
relajacion

En el grupo respondemos vuestras dudas



https://chat.whatsapp.com/KkHKoIb5rv1EjjrVgTIeAU

Informaciones practicas sobre el retiro:

e El retiro se realizarda en completo silencio desde
el dia de llegada después en la primera charla
informativa y meditacion, hasta el ultimo dia
antes de comer. El silencio implica no hacer
sonidos o murmurar, mantener contacto visual
o hacer gestos a tus companeros. Si necesitas
algo lo haras por escrito como te indicaremos en
el retiro para comunicarte con nosotros.

Es recomendable que durante el retiro no
realicéis llamadas ni enviéis o recibais mensajes
de teléfono ni de ordenador para poder
profundizar en la calma y la concentracion de
forma estable, sin distracciones. Por ello quizas
sea Util que podais dejar nuestro teléfono como
Nnumero de contacto de emergencia a vuestro
entorno. Ello os permitira estar totalmente
presentes durante el retiro, sabiendo que podréis
ser contactados si fuera necesario.

675818373 Marta
671779711 Alberto




e Se ruega puntualidad en todas las sesiones de
meditacidon por respeto a la practica de los demas
participantes.

La hora de inicio de las jornadas sera las 7 de la
manana y tendremos espacio de descanso donde

necesitas saber qué hora es. Los participantes
deberan prever un sistema de despertador y
reloj. Te sera util un reloj con alarma, a nosotros
nos gusta un reloj_de pulsera. SIn conexién ni
notificaciones.

Nosotros tenemos un numero limitado de zafds y
esterillas, que podemos prestar solo a aquellos
gue vengan en avion o en tren. Aquellos
interesados en solicitar material pueden hacerlo
en el grupo de whatsapp a Marta y Alberto, hasta 1
semana antes.

Se recomienda traer ropa comoda, ligera, que no
apriete en la cintura, acorde con la estacion del
ano.



https://www.amazon.es/BDM-cl%C3%A1sico-Casiopea-Original-Vintage/dp/B0DLWG9D88/ref=sr_1_10?crid=36NY7LPG8M4DN&dib=eyJ2IjoiMSJ9.dbu72Anb9NneBoQs6n3SavysY3nexW3d3xiZjwI6gCeUiGANWcqotCAPzAupNN9tV2ZuwA4bozulya9wP632ExeHheUp43NIixoBU6-EnCW5I7uYXFbrUtkQfm94jjE-mJ5UTFggajhvDiXYNYU5gxL7Y-1okNl9eyOcY6W7TmGLVMUXEc0fBAQB6ORkW1jsM4lRVdECp8gokk0LaLq82m9wih_5ffAbtMmQ1zLJFP5MOenDq2C1L_1UxbethDkg2kFH6YFHa0Pt7Hol2HqNdEK8Djwtwpad0EOnqIOtkNNTbJ0L-MEygcyVn7doAHlhV4TKGYciON_TWeGw3b6rA5MpzTm7R-OXUQI7G8D583dCL1X7LFV28K8wVyuMvhe2BWGvrZY1tzGR20TmqpmvDtyd2zvXIDDwqSMgupxeMUVN0WoFydkAnyLmzJvzir6r.Jbg-LjWX9PlOgZ_62n5UDNlJWUzK5JDGN0SLv25Sk9I&dib_tag=se&keywords=reloj%2Bcon%2Balarma&qid=1743427400&sprefix=reloj%2Bcon%2Balamr%2Caps%2C117&sr=8-10&th=1
https://www.amazon.es/BDM-cl%C3%A1sico-Casiopea-Original-Vintage/dp/B0DLWG9D88/ref=sr_1_10?crid=36NY7LPG8M4DN&dib=eyJ2IjoiMSJ9.dbu72Anb9NneBoQs6n3SavysY3nexW3d3xiZjwI6gCeUiGANWcqotCAPzAupNN9tV2ZuwA4bozulya9wP632ExeHheUp43NIixoBU6-EnCW5I7uYXFbrUtkQfm94jjE-mJ5UTFggajhvDiXYNYU5gxL7Y-1okNl9eyOcY6W7TmGLVMUXEc0fBAQB6ORkW1jsM4lRVdECp8gokk0LaLq82m9wih_5ffAbtMmQ1zLJFP5MOenDq2C1L_1UxbethDkg2kFH6YFHa0Pt7Hol2HqNdEK8Djwtwpad0EOnqIOtkNNTbJ0L-MEygcyVn7doAHlhV4TKGYciON_TWeGw3b6rA5MpzTm7R-OXUQI7G8D583dCL1X7LFV28K8wVyuMvhe2BWGvrZY1tzGR20TmqpmvDtyd2zvXIDDwqSMgupxeMUVN0WoFydkAnyLmzJvzir6r.Jbg-LjWX9PlOgZ_62n5UDNlJWUzK5JDGN0SLv25Sk9I&dib_tag=se&keywords=reloj%2Bcon%2Balarma&qid=1743427400&sprefix=reloj%2Bcon%2Balamr%2Caps%2C117&sr=8-10&th=1

e Para facilitar el
transporte a
Castellon, y empezar
a estar en contacto,
hemos creado un
enlace a través del
cual todos los
participantes en el
retiro podéis entrar
en un chat de
WhatsApp para
buscar o compartir
coche. El enlace es el
siguiente:

Entrar al grupo para estar informado/a de todo, no es
opcional

Documentacion, lecturas y programa:

e Os daremos el programa del retiro, es mejor si
puedes imprimir la hoja de los horarios y llevar
una copia para ti

e Os incluimos informacion en el grupo con detalles
practicos sobre como llegar, qué llevar y lecturas
previas recomendadas



https://chat.whatsapp.com/KkHKoIb5rv1EjjrVgTIeAU
https://chat.whatsapp.com/KkHKoIb5rv1EjjrVgTIeAU

PARA HACER LA RESERVA:

Rellena el formulario de asistencia (obligatorio).

Reserva la plaza pagando 200€ (no reembolsable)
en la cuenta y mandanos el comprobante para
reservar tu plaza, el dinero restante se pagara en
efectivo al llegar al hacer el check in.

Habitaciones individuales: 500€ / 250€ reserva
Precio antes del 20 de abril 350€, después 399€
Retiros Alquimia S.L.

ES39 00811300 8300 0149 8958
Teléfono: 675818373

iDeseamos que disfrutes de este camino de
consciencia y plenitud!

Alberto y Marta



https://forms.gle/kd24RcsETppxHXKp7

Inmersion en meditacion

Este retiro ses para ti si quieres:

o Aprender a meditar

e Conocer las bases teoricas de la
meditacién como: origen, efectos
en la salud mental y fisica,
tilosoffa aplicada

e Integrar la practica con una de las
mejores técnicas: basadas en
meditacién vipassana silenciosas

e Tener un descanso real de la
mente

e Hacer un reset de mentalidad

e Un fin de semana de re-conexién
con la meditacion ya seas

principiante o avanzado

“La atencion plena es la energia
de estar consciente y despierto al
momento presente. Es la
practica de mirar
profundamente para ver la
verdadera naturaleza de las
cosas.”
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