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Te invitamos a vivir una experiencia
unica en nuestro retiro de bienestar,
diseniado para ayudarte a profundizar en
tu interior y reconectar con tu esencid.

A lo largo del {in de semana, te
sumergirds en la serenidad de la
naturaleza, rodeado de ﬁaisajes ue
inspiran dpaz y reflexion. Ademds de las
actividades programadas, disfrutards de
tiempo libre para meditar a tu ritmo,
leer, practicar el silencio o simplemente
estar presente en el aqui y ahora.

Este retiro es una oportunidad para
desconectar de la tecnologia vy las
distracciones cotidianas, dedicdndote
plenamente a ti mismo. Caminar,
respirar daire puro, compartir con
personas afines y practicar yoga en un
entorno natural te permitirdn
redescubrirte y renovar tu bienestar
integral.

CONECTA ,RESPIRA,RENUEVA



(A QUIEN VA DIRIGIDO?

Este retivo estd diseiiado para cualquier persona que necesite una pausa del ritmo acelerado de
la vida diaria y desee reconectar consigo misma. Es ideal para quienes buscan liberar el estrés,
calmar la mente y encontrar un espacio para cuidar su cuerpo y emociones.

No importa si nunca has practicado yoga o meditacion: nuestras sesiones estdn pensadas para
guiarte paso a paso hacia la calma interior. Si ya tienes experiencia, podrds profundizar en tu
prdctica y descubrir nuevas herramientas para tu bienestar personal.

Este es un espacio abierto a todos, donde cada participante podrd elegir su propio ritmo vy
construir un camino hacia el equilibrio y la renovacion.




Prdcticas de yoga: Sesiones para todos los niveles
que combinan dinamismo, suavidad y equilibrio.

Meditacion y atencién plena: Ejercicios guiados
para cultivar calma y claridad mental.

Respiracion consciente (pranayama) y
Relajacion: Técnicas para reducir el estrés
liberar tensiones ,descansar profundamentey
revitalizar tu energia.

Paseos por la naturaleza, siempre que el clima lo
permita, para conectar con el entorno natural vy
recargar energias.
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Charlas inspiradoras: Sesiones que invitan a la
reflexion y fomentan el crecimiento personal.

Espacios de introspeccion: Areas disenadas para

la contemplacion y conexion contigo mismo. ACTIVIDADES

Convivencia en comunidad: Comparte
experiencids con personds dafines en un ambiente
acogedor.

Todo esta pensado para que este retiro te brinde la
Actividades grupales: Dindmicas disefiadas para oportunidad de cuidarte profundamente y reconectar con
crear vinculos y recuerdos significativos. lo esencial.




BENEFICIOS

Redlllccio'n del estrés y la ansiedad al desconectar de las exigencias diarias y la
tecnologia.

Conexion con la naturaleza, mejorando tu equilibrio fisico y emocional.
Renovacion de energiay aumento del bienestar general.

Tiempo para ti mismo, lejos de distracciones, para reflexionar y encontrar claridad
mental.

Fomentar habitos saludables a través de la prdctica de yoga, meditacion vy
alimentacién consciente.

Descubrir nuevas perspectivasy fortalecer tu conexion interior.




La Casona del Monte, situada en Castillejo de
Mesleén (Segovia), a solo 109 km de Madrid y 68
km de Segovia. Rodeada de naturaleza
espectacular, estd cerca de lugares emblemdticos
como las hoces del rio Duratén, el parciue natural
de las hoces del rio Riaza y pueblos llenos de
encanto como Sepilveda, Pedraza y Ayllon.

Una casa acogedora vy esgaciosa con 8 habitaciones
y 7 batios.

Un amplio salén luminoso con chimenea para
disfrutar del calor.

Nuestra amplia sala, baiada por la luz natural, es

un templo donde podrds practicar yoga, meditacion

y otras disciplinas que te ayudardn a encontrar tu
equilibrio interior.

Una cocina moderna para degustar deliciosa
comida ovo-ldcteovegetariana preparada con amor.

Rincones perfectos Il)am pasear, reflexionar o

simplemente respirar la tranquilidad del entorno.

En La Casona del Monte, encontrards el espacio
ideal para cultivar tu espiritualidad y encontrar la
pagz interior."

;DONDE?




INVERSION FIN DE SEMANA EN LA CASONA

Dos noches en
habitacion doble o
triples
compartida.

las clases de yoga,
actividades
,meditacion y
técnicas de

disenadas para la
introspeccion y
momentos de
= ’ = \ o7

v Incluye

Alimentacién Ovo-
Lacto Vegetariana:

charlas
inspiradoras y
actividades

compartir
experiencias en un
grupo reducido de

maximo 20

desde la cena del
viernes hasta el
almuerzo del

guiadas para
conectar con el
entorno natural de

materiales
necesarios para
participaren las
actividades y

aNo incluye

<« El precio no incluye el transporte hasta el
alojamiento.

+ Asegurate de planificar tu llegada y salida
por cuenta propia.

+ *puedes consultar la posibilidad de
compartir vehiculo y gastos de
desplazamiento con otros comparfieros.

+ Coste por Persona:
« 290€ Habitacion compartida con Bafio.
« 325€ Habitacion individual con Bario.



e Para asegurar tu lugar en este fin de semana transformador, requerimos
una reserva de 145€ antes del 15 de Enero.

e El pago de la reserva NO ES REEMBOLSABLE (Salvo por causa

mayor justificada mediante documento oficial)

e Elresto (145€ ) 10 dias antes del comiengo del Retiro.
e Métodos de Pago: Transferencia Bancaria o efectivo.

e Namastedf :ES19 0049 5190 94 2916833517

e Concepto : Retiro MARZQO y Nombre completo

e *Consulta nuestra politica de cancelacion.

RESERVAS




‘PREPARATE PARA TU RETIRO!

Ropa comoda y flexible: Ideal para las clases de yoga vy actividades al aire libre.
Impermeable: La naturaleza puede ser impredecible, imejor prevenir que lamentar!
Calzado comodo: Perfecto para explorar los alvededores y conectar con la naturaleza.
Elementos para descansar: Almohada, manta... jlo que te haga sentir como en casa!
Botella de agua reutilizable: Mantente hidratado en todo momento.
Cuaderno y boligrafo: Para registrar tus reflexiones y aprendizajes.
Mente abierta: iPrepdrate para una experiencia transformadoral

;Desconecta y reconecta!

Te invitamos a dejar a un lado el teléfono mévil y sumergirte por completo en esta experiencia. Este es el momento
perfecto para conectar contigo mismo, con la naturaleza y con los demds.

/Qué dejamos en casa?
El estrés: Déjalo atrds y reldjate.
Las distracciones: Disfruta del presentey de cada momento.
jEstamos emocionados de compartir este retiro contigo!

Esperamos que sea una experiencia inolvidable.

iQue tengas un retiro maravilloso!




1OS
ESPERAMOS!

#DeDentroAfuera

Marisa y Patri
hola@espacionamaste.com

www.espacio-namaste.com

687907493 / 679438909
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