
DagProgramma 5-elementen Retraite  
Voorlopig programma. Wijzigingen voorbehouden 

 
 

7.00    Wakker. Stilte. 
 
7.30 – 8.15  Flow of Healing, aandacht, adem, beweging, rekken en openen van de 

meridianen in het thema van de dag. 
 
9.00 -10.00   Ontbijt, in stilte tot belletje. 

Samen afruimen en afwassen 
 

10.00- ± 12.00 Ochtendprogramma  
•Afstemming op het thema/element van de dag d.m.v.  oefening - meditatie – 
informatie – zelfmassage. 
•Dialoog en opdracht/focus voor de dag.  
•Afsluiting met meditatie 
 

 Vrije ruimte 
 
 ± 13.00  Lunch 

Samen afruimen en afwassen 
 

 13.15-18.00 Vrije ruimte. Mogelijk nog een aanvullend programma afhankelijk van de behoefte 
Mogelijkheden: Rusten, wandelen, tekenen, schilderen, dagboek schrijven, 
groepsbehandeling, tachyon cocon, Bemer mat of een goed gesprek.  
Alleen of met anderen.   
 

 
18.00   Avond Maaltijd, samen afruimen en afwassen  

 
Aansluitend: Dag afronding en evaluatie met Mindful Movement, massage en/of meditatie. 

Daarna stilte. 
 
 

❖ Blauw is in stilte, rood is ‘gewoon’. Er zijn stilte zones aangegeven.  
❖ Begintijden graag stipt, alle eindtijden zijn bij benadering.  

 
 

R   Het is jouw week, dus: 
❖ Alle programmaonderdelen zijn vrijwillig en vrijblijvend.  
❖ Wel graag op tijd bij het eten aanwezig zijn, en de stilte in acht houden. 
❖ Kleine wijzigingen voorbehouden, meebewegend met de behoefte, het weer, en dergelijke. 


