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TERAPI I OKNEN: Att leva som en berber i
Marocko 15-22 mars 2025

VEM KOMMER ATT FOLJA MED DIG
PA DENNA NOMADISKA RETREAT?

Detta ir ett samarbete mellan terapeuten Monica Stackenis och entrependren och reseplaneraren Imma Gutierrez. Det fina med
vart samarbete 4r att vi har haft turen att ha kiint varandra linge och nu har livet gett oss mojligheten att férena vara
professionella virldar for att skapa denna unika retreat i Marocko.

WY (= IN 2T SRR - terapeut med specialisering inom kognitiv beteendeterapi och inriktning pd Compassion-fokuserad
terapi. Hon har omfattande erfarenhet av att arbeta med bl.a. rehabilitering av stress och utmattning och langtidssmirta. Monica
har en terapeutisk syn att kropp och sinne bor behandlas samtidigt och inte separat, dirfor hon dven utbildat sig pa avancerad
nivd inom psykosomatik och ir certifierad mindfulnessinstruktdr. Fér mer info: animavitalis.com

~-——

ST ER eSS serair arrangOr av nomadiska retreater i 6knen, reseplanerare och filmproducent. Hon har bott i Italien, Irland
och USA och har utforskat &ver 30 linder. De senaste aren har hon kombinerat sitt arbete som frilansande filmproducent med
design och samordning av unikt utformade resor. De nomadiska retreaterna hon organiserar ir sirskilt utformade t6r minniskor
som gir igenom personliga forindringsprocesser och behdver en paus tor ate fa ett nytt perspektiv och stirka sitt sjalvtreroende
infor nya livsutmaningar. Fér mer info: www.travelwithINma.com



http://www.animavitalis.com/
http://www.travelwithINma.com

= AR D E NN A RE S A Vi vet att den'viktigaste resan vi kan gora aldrig beror pa vilket resmal

vi valjer, utan pa upplevelsen dir.

F O R D I G? Under denna retreat kommer vi att sluta springa i ekorrhjulet. Resan kommer

snarare att gd inat. Det handlar om att ldra sig ate lita pa och navigera i det
okinda, utan att forvinta sig mer 4n full i medvetenhet i nuet.




TERAPI I OKNEN: Att leva som en berber i
Marocko 15-22 mars 2025

Vi har alla fallit tor frestelsen att vilja besoka manga olika platser pa
kort tid nir vi utforskar ett nytt land, eftersom vi tror att genom att
se mer kommer vi att fi en rikare upplevelse? ta med oss mer. Att
sluta med detta och kunna bearbeta resan inom oss ir en
ovning som kriver mod och att limna f6rvintningarna ac
sidan for att kunna vixa. S3 om du séker en turistresa i Marocko
for att besoka méanga platser pa kort tid 4r det mycket mojligt att
denna resa inte ir for dig.

Under denna 6kenretreaten kommer vi att skapa en liten
nomadgemenskap, dela historier runt ligerelden och sova under en
stjarnbestrodd himmel. Det 4r en resa/retreat dir vi maste vara Sppna
for att inte behdva gbra nigot specitike, delta i dagliga aktiviteter och
vara beredda pa ovintade hindelser.

Vi erbjuder inte ett "all inclusive"-paket, utan en resa dir alla deltar. /
Det kommer att vara varmt, kanske blasigt och sikert mycket sand 57 AN | T
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TERAPI I OKNEN: Att leva som en berber i
Marocko 15-22 mars 2025

OKENTERAPI

Vi kommer att leva som berber, korsa 6knen pd kamel, g6ra allt som
dom - och med dem. Stanna lings vigen for att laga lunch pé en

skuggad plats.

Vi féfvﬁntar oss: Sand, mycket sand och sol, bla himmel, oindlighet...



TERAPI I OKNEN: Att leva som en berber i
Marocko 15-22 mars 2025

Vi kommer att skapa vir egna resa med meditationer,
samtal runt ligerelden och andra aktiviteter; lickra
berbermiltider tillagade pa olika platser i 6knen och vi
kommer ocksi att leva med kamelerna, de kommer att
vara ytterligare reskamrater och du kommer att kunna
uppleva deras personlighet @ . Du kommer se att de far
din fantasi att flyga!

Vi kommer att ldra oss om berbertraditioner och vardagslivet
i 6knen, ha intressanta samtal och skratt nir vi reser och tar
ner tilten tillsammans, lagar mat och t.o.m bakar brod i
sanden. Fullstindig delaktighet - som ett lag.
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P4 vigen kommer det att finnas brunnar dir alla samlas, bade
minniskor och djur och vi kommer att sova i tvapersons-tilt
eller under den stjarnbestrodda himlen.

Vi kommer sikert att i uppleva ovintade situationer och
soka gemensamma [3sningar, dmsesidigt stdd och f6rtroende
i 6knen, f6r en sjilv och f6r varandra.

Det ir viktigt att du vet att vi inte 4r guider, for det har vi
vira berberfamiljer, som vi har samarbetat nira med pa flera
tidigare resor. Vi ir hir for att f6lja med er och stddja er
under hela processen och resan, eftersom vi kinner till de
personliga processerna som kan uppstd i den hir typen av
upplevelser.
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S EXKLUSIV GRUPP MED 8 PLATSER

b M Under denna nomadlska retreat kommer du att uppleva en un1k erfarenhet i
R T e g oknen dir du upptacker den basta Versmnen av dlg SJaIV. i
| ' : ,  ; 5 o | >




Marocko 15-22

Dag 1: Ankomst till Marrakech. Dag 2: Marrakech. Dag 3: Avtird mot H’'Hamid
och 6kencamp

Vi organiserar himtning frin Tid f6r att besoka stadens mest Avresa kl 11. Under dagen reser vi i
flygplatsen till Riaden dir vi ikoniska platser. cirka 10 timmar till H'Hamid El
kommer att bo i Medinan. Efter Guizlane dir Mohammed vintar pa
att vi har installerat oss 1 Riaden Gemensam middag pa en typisk oss i det berbiska ligret for

serveras marockanskt te och vi marockansk restaurang. middagen.

oor en vilkomstcirkel.
Ligret har gemensamma duschar
och toaletter och tilten ir markfasta
och av enkel konstruktion. Vi ir vid
6knens port!



Marocko 15-22

Dag 4 och 5: (")kenexpedition Dia 6: Aterkomst till Dag 7: Avresa mot Marrakech
H’Hamid och jeeputtlyke vid
solnedgingen (detta ir en

dverraskning som kommer Resans slut. Aterresa till Marrakech

med ordinarie busslinje. Avgang k.

Vi borjar var expedition pa kamel

eller till fots, precis som dkenborna e ]

har gjort i drhundraden. Alle vi 6 pa morgonen / Ankomst till
behover kommer att transporteras Marrakech kl. 16. (Denna

av ett par dromedarer (inklusive Vi kommer att bo den natten pa hotellnatt 4r inte inkluderad i resans
vatten och mat). ett hotell och efter var utflyke har kostnad) De som onskar forlinga
Vi sover i friluftsliger, i tilt och vi middag med var berberfamil; resan med en dag for att besoka
lagar mat 6ver 6ppen eld och under som avslutning pa resan. Essaouira eller Ourzazate ombeds
en stjirnbestrodd himmel. kontakta Imma

(@TravelwithINma) for
rekommendationer eller alternativ.
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VAD BEHOVER DU VETA?

Vi tar hand om bokningen av Riaden i Marrakech och boendet i H’'Hamid. Vi kommer att ordna transter till flygplatsen och
boka bussbiljetten t6r dig tor att resa till denna del av Saharadknen, nira grinsen till Mauretanien.

Vir lokala berberguide, Mohammed, kommer att f6lja med oss under dkenturen, tillsammans med nigra av sina
familjemedlemmar/vinner, och sjilvklart tillsammans med dromedarerna som blir vara reskamrater under dessa tre dagar och
vart transportmedel.

Det hir 4r en mycket autentisk och ndgot ovanlig upplevelse. Darfor ar det viktigt att vilja ut vem som ska vara med i
gruppen, si att vi alla dr i samma pd samma vaglingd och med det enda f6rvintningen att koppla bort fran din vardag ett par
dagar och omfamna en annhan syn pa virlden och ett annat sitt ate leva.

Utover sjilva upplevelsen av en sidan resa planeras dven terapeutiska gruppdynamiker och individuella sessioner ledda av
Monica.
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Nir var lilla grupp av sjilstrinder 4r sammansatt kommer vi att
arrangera ett online-mdte t6r att vilkomna er och besvara
eventuella frigor ni kan ha (sirskilt vad giller vad som behovs
packas i viskan f6r en resa till 5knen & ).

* Marocko ir ett islamiskt land och alkohol ir inte vanligt utantor
turistomradena. I stdrre delen av landet, bade pa restauranger
och hotell, serveras endast te, vatten, lisk eller fruktjuicer.

» Att betala med kort kan vara ganska komplicerat utantor
stora turiststider som Marrakech.

* Pi hotell kan man betala med kreditkort, men vanligtvis
tillkommer en administrationsavgift pa 3%.

» Vi rekommenderar att ta med kontanter {6r dagliga
utgifter.
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Marocko 15-22 mars 2025
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TOTAL KOSTNAD FOR
RESAN: 1.695€ + flyg frin
den 15 ¢ill den 22 mars 2025

For att sikra din plats maste en
anmilningsavgift pa 300€
betalas.

Kostnad tor koordinering,
logistik och faciliteter: 1.000€ +
21% moms

De iterstiende 700€ (inklusive
21% moms) ska betalas 30
dagar fore avresedatum.

Sista anmilningsdatum: 15
februari 2025

Betalningen sker via
bankéverforing till det
kontonummer som vi kommer att
tillhandahalla, med ditt namn,
efternamn och "Marocko" som
referens. En faktura utfirdas for
dessa tjdnster frin
TravelwithINma och Monica
Stackenis.
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GENERELLA RESEKOSTNADER: ca 695€ + Flyg

Dessa kostnader beriknas baserat pa planerad boende, transport och aktiviteter som vi ska delta i, och kan variera nagot pa
orund av valutavixling.

Du kommer att g6ra dessa betalningar sjdlv och kommer dirf6r veta var dina pengar gir och vad de anvinds till. Vi
arbetar inte med allt-inkluderat-paket, men vi gér bokningar och organiserar himtningar fran flygplatsen eller transportmedel.
Vi har ocksi direkt kontakt med véra lokala guider for ate sikerstilla att all logistik Gvervakas. Men betalningarna kommer att
goras av varje individ vid rite tillfille.
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VAD INGAR?

Inkluderar tvi nitters boende 1 Marrakech och den sista natten i H'Hamid. Boendet i Riaden i Marrakech ir i delat
dubbelrum (detta ir en del av resans dynamik och inte en ekonomisk friga).

Inkluderar transter frin flygplatsen pa ankomstdagen och biljett t6r reguljir buss tor att ta sig till HHHamid frin Marrakech.
Kostnaden for Gvernattning pa ligerplatsen och kenexpeditionen.

Liger i oknen en natt och allt som behovs t6r 6kenexpeditionen under tvd nitter som vi kommer att tillbringa i fri camping.
Under dessa tva nitter kommer det att finnas tilt f6r tva personer eller sa kan du vilja att sova under stjdrnorna om du
foredrar det.

Inkluderar kostnaden for vara berberguider, dromedarer, mat t6r minniskor och djur samt vatten. Alle detta tar vi med oss.

VAD INGAR INTE?

* Andra kostnader sisom mat under den lediga dagen i Marrakech eller under bussresorna till 6knen ingir inte.
* Inte heller drycker under resans dagar eller personliga utgifter.
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Det ir viktigt att boka flyg i god tid eftersom det bara finns egf direktflyg/frin Stockholm under dessa datum. Om du kommer

frin en annan plats-hjdlper vi dig inda att hitta den bista gnslitningen 9 att méta oss den 21 september med vért vilkomst te
i Marrakech. '

Obligatorisk reseforsakrmg;\@,_

—> , . =1
rekommenderar vi att du kopa: lardi 1_ Orsakrin ati forsdksingar. @m du har en annan forsakrmgelleu: Vlll kopa en
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+46 73 630 0441

Telefon
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