19,20 y 21 diciembre
(Madrid)

Retiro

Re~Conecta

organizan
Sara Cordero y David Villar




¢ Te sientes agotad(@ y necesitas
un respiro?

¢Quieres saber cOmo recuperar
la energia perdida?

Bienvenid@

Este retiro es para ti

Objetivos:

Porque somos energia.

Este retiro es una oportunidad para parar y volver a conectar
con tu energia vital, con tu esencia.

A lo largo de estos dias, descubriremos cémo funciona la
energia y exploraremos los pilares esenciales que nos
permiten regularla en el dia a dia desde el autocuidado
para poder vivir en armonia, en equilibrio, yendo a favor del
bienestar y larsalud, tanto fisica como mental.



Hospedaje en “Los Castanos”
(Cercedilla)

Un lugarmagico en la sierra
porte de Madrid disefiado
para la re-conexién y el

bienestar.
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Alojamiento en cdlidas Areas de descanso y contacto
habitaciones con la naturaleza



Alimentacion Consciente v
Cada comida en este retiro estd disefiada para

mejorar la calidad de tu energia con alimentos
naturales, saludables y preparados con amor.

Incluye:

» Menu vegetariano (en caso de necesitar otro tipo
de menu o meny especial por alergia alimentaria
se puede solicitar).

e Infusiones, café ecolégico y bebidas elaboradas
con ingrédientes.naturales.

» Sin procesados ni azicares refinados.




Talleres, practicas y
dinamicas grupales

De manera vivencial a través de diferentes
experiencias, charlas y talleres veremos cudles
son las dreas esenciales a “cuidar” diariamente
para mantener o recuperar un nivel de energia
adecuado para estar en equilibrio.




Banos de sonido

A través del sonido de los gongs, cuencos
tibetanos y otros instrumentos viviremos

experiencias que nutrirdn nuestra energia,
cuerpo y alma.




Movimiento funcional

En este retiro queremos que te nutras también a
través del movimiento, porque el movimiento
moviliza tu energia, el movimiento es vida.

Entre otras précticas, realizaremos Hatha Yogaq,
senderismo y danza Tandava.




Naturaleza

Durante 48 horas tendréds la oportunidad de
estar en contacto con la naturaleza.

Trataremos de realizar (siempre que el tiempo lo
permita) actividades al aire libre para
beneficiarnos de los maravillosos efectos que
esta ejerce sobre nuestra energia, en nuestro
cuerpo y en nuestra psique.




Organizan:

David Villar, misico, compositor y Sara Cordero, Coach profesional
sonoterapeuta. certificada, Bioquimica y Naturépata.

Experto en medicina del sonido. Experta en inteligencia emocional.



y con la especial
colaboracion de:

Javier Molina, profesor experto en Natalia Rodriguez, instructora experta

alimentacién macrobidtica y energética. en Hatha yoga funcional.



Programa

15.30-17.00

Hora VIERNES SABADO DOMINGO
9.00-10.00 Hatha Yoga (Natalia) Meditacion: “Eé;)roarier del amor”
10.00-11.00 DESAYUNO / descanso DESAYUNO /descanso
11.00-11.30 Meditacion: E(IDZ\(;Idde)r del silencio” _

S g
Practiczh:e“sl;raonr?aaﬂtezgggiaf; para el Charla: “Movi(rglfilergo funcional”
BT “Nut(giac\i,?gr)energética” Danza Tandava (David)
T

Reflexion y cierre
(Sara y David)




Hora

17.00-18.00

18.00-18.30

18.30-20.00

20.00-21.00

21.00-22.30

22.30

Programa

VIERNES

Llegada

Dinamica de Bienvenida (Sara)

Charla: “Somos energia”
(Sara y David)

CENA

“Bano de sonido” (David)

DESCANSO

SABADO

Practica: “Somos lo que pensamos-
cierre de episodio” (Sara)

Practica: “Autorregulacion emocional-

aceptacion/observacion” (Sara)

Practica: “Autorregulacion emocional-

coherencia cardiaca” (Sara)

CENA

“Bano de sonido” (David)

DESCANSO

DOMINGO
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¢Qué podras llevarte?

e Energia renovada y una sensacién profunda de descanso.

e Claridad para comprender cémo funciona tu energia y qué la equilibra.

« Herramientas prdcticas para cuidar tu bienestar fisico, mental y emocional.

e Inspiracién para integrar el auvtocuidado en tu dia a dia con conciencia y

amabilidad.
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y con tu esencia mds auténtica. | / o
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e Sensacién de conexién con otras personas, contigo misme, con la naturaleza
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; Dudas o consultas?

Retiro

Re~Conecto

Escribenos, estamos aqui para escucharte.

Q

Peceronadle P U ‘

¢ Te interesa asistir? hasta el
6 de noviembre

Fechas:
P o Desde el 19 diciembre (17:00 h) hasta el 21 diciembre (17:00 h)

Precio:
@ « 350€ (reserva 50€ a descontar del total). Incluye alojamiento,

comidas y actividades.

Ubicacién:
o Cercedilla (Madrid)

¢

“Permitete re-conectar con tu energia, con tu bienestar y con tu salud” Q David Villar: + 34 661 30 22 00

Sara Cordero: + 34 626 59 30 95
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