Res sjalv eller i séllskap Njut med alla sinnen Personlig utveckling

UPPLEVELSER & SMAKER, LIVSGLADJE &
GEMENSKAP DOFTER, VYER... VALBEFINNANDE




LIVSSTIL

FOR HALSA &
VALBEFINNANDE

NJUT AV LIVET, VILA KROPP OCH SJAL, LAR KANNA DIG
SJALV OCH ANDRA, FA NY ENERGI OCH LIVSGLADJE

Denna livsstilsresa till Sydfrankrike har fokus pa
valméende inifrén och ut. Under vistelsen kommer du
att fa tid for stillhet, reflektion och den senaste
kunskapen for hur du kan 6ka ditt valbefinnande.

Du kommer att fa kunskap om livsstilsfaktorer som
framjar halsa och valbefinnande och 6vningar som
bidrar till 6kad livsgladje!

Vi vill ocksa ge dig nya intryck i form av mysiga
utflykter och en fantastisk slottsmiddag. Vi njuter med
alla sinnen och laddar med ny energi och livsgladie.
Vi vistas i en lantlig miljo som inspirerar till en
avslappnad samvaro med 6vriga deltagare.

Vi njuter av god mat som gor gott! Vi kallar den "Mat
du alskar och som alskar dig tillbaka"

Under vistelsen ingar dven en Matlagnings Workshop;
"Mat for hjarnhalsa" Vi utforskar aven var relation till
mat: Vad, nér, hur och varfor!

La Chartreuse valkomnar 6-11 gaster. Vi vill skapa en
personlig och komfortabel hemmakénsla. En lugn och
skon atmosfar som genomsyras av varm omtanke.

Res sjalv eller tilsammans med en van,
familjemedlem, kollega eller partner och fa en genuin
upplevelse i en vacker miljo.
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LIVSSTIL FOR HALSA OCH

VALBEFINNANDE

VART KONCEPT BYGGER PA ATT FRAMJA HALSA OCH VALBEFINNANDE

Konceptet som vi utvecklat for denna
livsstilsresa bygger pa var kunskap och langa
erfarenhet av att arbeta som psykologer med
inriktning mot hélsa, larande och utveckling. Vi
utgar fran omradena positiv psykologi, self-
compassion och livsstilsmedicin. Alla dessa
omraden har fokus pa vad som framjar halsa
och valbefinnande.

Positiv psykologi handlar om hur vi kan 6ka
var gladje och vart valbefinnande. Positiv
psykologi kan ocksa beskrivas som
psykologins friskvard. Fokus ligger pa vad vi
kan gora for att ma bral!

Self-Compassion handlar om hur vi kan bli en
lika god van till oss sjalva som vi ar till andra
som vi bryr oss mycket om. Det handlar om
hur vi stottar oss sjalva genom livet, i med- och
motgang!

Livsstilsmedicin handlar om hur var livsstil
kan fungera som "medicin”. Fokus ligger pa
livsstilsfaktorer som kost, rorelse,
aterhamtning, dygnsrytm, sémn och goda
relationer.

Resan passar dig som mar bra i det stora hela
men som Vvill hjalpa dig sjalv till ett 6kat
valbefinnande har och nu samtidigt som du ger
dig sjalv forutsattningar for att fortsatta ma bra
i framtiden.

Visionen ar att dagarna tillsammans ska ge
dig aterhamtning, njutning och nya
upplevelser samtidigt som du har majlighet att
lara nytt och utvecklas. Visionen ar ocksa att
dagarna i Frankrike ska fortsatta att ge ringar
pa vattnet langt efter hemkomst. Har, nu och
framat!




EN PLATS ATT STANNA UPP PA

Under resan bor du pa "La Chartreuse". Ett
Chartreuse kan enklast beskrivas som en fransk
herrgard eller som ett lite mindre Chateau.

Huset ligger i Drudas, inb&ddad i det vackra
sydfranska landskapet. Detta landskap brukar
beskrivas som Frankrikes Toscana och kdnnetecknas
av vidstrackta solrosfalt, vingardar, béljande kullar
med medeltida sma byar och slott

Har ar det nara till stillhet och friluftsaktiviteter. Perfekt
for att stanna upp och mota sig sjalv och for att umgas
med andra.

Rummen ar moblerade med antika franska mébler,
bekvama soffor och fina antikviteter och
konsthantverk.







HAR FINNS MANGA OLIKA "RUM"

| anslutning till huset finns en tradgard som
bestar av manga olika rum. | centrum ligger en
stor saltvattenpool med solstolar. Saltvatten
ger ett kristallklart rent vatten som ar skonsamt
mot hud, 6gon och milj6.

| tradgarden finns en rosengang, en pergola,
ett charmigt vaxthus, en olivlund. En skdn miljo
for att lasa en god bok eller ta en liten tupplur.
Du hittar platser for saval stillhet som samvaro.
Har ar det dina behov som styr!

Det finns aven en mysig grusad innergard med
en loungesoffa under tak déar du med fordel
kan satta dig och ta nagot gott att dricka. Kaffe
och te finns alltid tillgangligt. Det finns ocksa
en vinkyl dar du kan kdpa kylda drycker
narhelst du onskar.




VARA RUM AR KOMFORTABLA

OCH HAR ALLA SIN EGEN STIL

SOVRUM FOR VILA

Sovrummen pa "La Chartreuse" ar alla unika
och har egna badrum. Bo sjalv eller
tillsammans med nagon du reser tillsammans
med.

Sangarna ar komfortabla och manga ar dom
som sagt att de aldrig sovit s& gott som har.

Du hittar det mesta du behdver som handduk,
badrock och hartork.




EN PLATS ATT KOPPLA AV PA

La Chartreuse rymmer ocksa ett litet spa med
relaxavdelning. Har hittar du en harlig jacuzzi,
dusch och bastu!




| hjartat av huset hittar vi ett genuint franskt
lantkdk med klassisk gasspis och stor 6ppen
spis. Har finns mojlighet till matinspiration och
trevlig samvaro. Har halls ocksa resans
Matlagnings Workshop for "Hjarnhalsa"

|l HJARTAT AV HUSET
HITTAR VI ETT GENUINT
FRANSKT LANTKOK




MAT-NARING-GEMENSKAP

DEN SKA VARA GOD, NARINGSRIK OCH GARNA VACKER

Var matfilosofi ar enkel, vi lagar mat som vi
alskar och som alskar oss tillbaka. Det vill saga
god och halsosam mat lagad fran grunden av
bra ravaror med fint naringsinnehall.

Vi utgar fran den halsosamma medelhavsmaten
och plockar det godaste och det mest
naringsrika fran de olika medelhavs-koken.

Det finns ocksa majlighet att kopa vin och annan
dryck under resan for dom som onskar det.




LOKAL MARKNAD &
VINPROVNING

Vi besoker en mysig marknad for att fa en inblick i
det lokala livet och de narproducerade matvarorna.
Har har vi mdéjlighet att inhandla lokala ostar och
andra delikatesser. Frankrike ar &ven kant for att
ha den allra hogsta kvalitén pa olivolja. Det gar
sedan bra att marka och forvara varor som kraver
kyl fram till hemresan.

Vad vore en resa till Frankrike utan ett besok pa en
vingard? Vi besoker en ekologisk vinodling for att
provsmaka nagra lokala viner. Har har du ocksa
majlighet att kbpa med dig vin att ta med hem.



"LE VERDURIER™

En av kvallarna ater vi en fantastisk
slottsmiddag pa restaurangen "Le Verdurier"
som ligger pa slottet i Drudas med nara
promenadavstand fran "la Chartreuse"

Kocken Gabriele Ferri utgar fran sasongens
ravaror. Stort fokus ligger pa gronsaker,
smakfullt tillagade och vackert for 6gat.

Till middagen ingar aven vin noga utvalda for
att passa till menyn.

e Verdurier

cuisine d'inspiration



VAR VISION AR ATT ERBJUDA VARA GASTER EN RIKTIGT
ATERHAMTANDE OCH HARLIG VECKA

Vi som véalkomnar dig pa "La Chartreuse" ar Bodil
Leijonklo, Petri Partanen och Katarina Leijonklo.
Ibland hjalper aven andra personer till.

Bodil ar legitimerad psykolog, kbt-psykoterapeut och
specialiserad i livsstilsmedicin. Bodil &r internationellt
utbildad i mindfulness, self-compassion, somn och
stress. Hon har skrivit bockerna: "Halsokoden - Sa far
du 6kad energi och livsgladje" och "Livsstil for hélsa
och valbefinnande".

Bodil brinner for att hjalpa ménniskor till battre halsa
och okat valbefinnande.

Bodil har ocksa ett stort matlagningsintresse och en
passion for att skapa miljoer for aterhamtning och for
manniskor att motas i pa ett avslappnat satt.

KONTAKT: INFO@FRANSKTLANTLIV.SE

Petri &r legitimerad psykolog, forfattare och
forelasare. Han ar forskare inom metakognition och
larande och jobbar ofta med organisations- grupp- och
ledarskapsutveckling. Nar teambuilding eller
ledarskapsutveckling bokas av en grupp da kan ni
anlita honom for att halla i taktpinnen. Han &r ocksa
ansvarig for logistiken.

Katarina ar utbildad i tradgardsdesign och jobbar med
att skapa trivsamma inomhus- och utomhusmiljéer.
Katarina kommer I6pande att vara med och designa
utomhusmiljderna pa "La Chartreuse". Katarina
kommer under vistelsen att beratta om miljoernas
betydelse for var valbefinnande.

Jag bor ockséa
pa garden!
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DETTA INGAR I LIVSSTILSRESAN

« 5 natters boende pa "La Chartreuse"

e Frukost, lunch och middag alla dagarna

o Slottsmiddag med utvalda viner

» Matlagnings Workshop for Hjarnhalsa

e Forelasningar om livsstil for halsa
 Ovningar for okat valbefinnande

o Egentid for poolhang, traning, lasning och vila
e Spa & wellness

» Avslappnad samvaro med dvriga deltagare
 Utflykt till en mysig lokal marknad

o Utflykt till en vingard med vinprovning

o Pris for boende i dubbelrum (dubbelséng) 18900 kr/person. Boende i eget rum 21900kr
» Endast 6-12 deltagare

Resan ingar ej men gar att boka till ett 6verkomligt pris. Flygplatsen ligger 25 minuter fran La Chartreuse.
Det gar ocksa bra att ta taget ner till Toulouse. Du tar dig sjalv till huset eller bokar transfer via oss.



PROGRAM (PRELIMINART)

Tisdag 23/8

14:00 och framat Incheckning

16:00-17:30 Mojlighet till spa och relax for dem som 6nskar
18:00 Valkomstdrink och rundvandring pa La Chartreuse
19:30 Middagen serveras "Medelhavsbuffé"

Onsdag 24/8

07:30 Prova pa meditation/selfcompassion (for dem som 6nskar).

08:00-09:00 Morgonpromenad i det sydfranska landskapet

09:00 Frukostbuffé

10:30-12:30 Forelasning "Livsstil for halsa och valbefinnande™

13:00 Lunch

14:00-17:30 Egen tid

17:30-19:30 Workshop i det franska lantkdket "mat for hjarnhélsa" Kort forelasning darefter
lagar vi middag tillsammans under trevliga former.

19:30 Middag

Torsdag 25/8

07:30 Prova pa meditation/selfcompassion

08:00-09:00 Promenad

09:00 Frukostbuffé

10:30-12:30 Forelasning "Livsstil for hélsa och valbefinnande”.
13:00-14:00 Lunch

14:00 Avfard till vingard for vinprovning

17:30-19:00 Mojlighet till spa & relax

19:30 Middag "Meze i olivlunden®.



PROGRAM (PRELIMINART)

Fredag 26/8

07:30-08:00 Prova pa meditation/selfcompassion

08:00-09:00 Promenad

09:00 Frukostbuffé

10:30-12:30 Forelasning "Livsstil for halsa och valbefinnande

13:00-14:00 Lunch

14:00-18:00 Egentid

18:00-19:00 Forelasning "De gréna miljoernas betydelse for vart valbefinnande"
19:30 Middag pa slottet i Drudas med utvalda viner

Lordag 27/8

07:30-08:00 Prova pa meditation/selfcompassion

08:00-09:00 Promenad

09:00 Frukostbuffé

10:00 Avfard till marknaden i Grenade (En av Frankrikes aldsta och marknad).
13:00-14:00 Lunch i Grenade

14:00 Aterfard till La Chartreuse

15:00-17:30 Egentid

16:00-17:00 Mdjlighet till spa och relax

17:30 Petanqueturnering (boule) med den tillhérande drycken Pastis

19:30 Middag "fransk afton"

Sondag 28/8
09:00 Frukostbuffé

10:00 Gemensam avslutning
11:00 -12:00 Utcheckning

Kaffe och te finns alltid tillgéngligt.
Maojlighet att handla vin och annan dryck fran vinkylen pa La Chartreuse.

Programmet ar preliminart och mindre férandringar kan forekomma.
Resan anordnas forutsatt tillrackligt antal deltagare (minst 6 deltagare).



