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Sommerretretter 2010

mer enn ferie

acem.no

9ACEM

Dyp avspenning . Lange meditasjoner. Sosialt samvær.
Sommerdager med Acem-meditasjon 
for selvforståelse, empati og innsikt

Unn deg noe  som gjør godt langt utover høsten

fra midten av juni til midten av august 

fotos: Torbjørn Hobbel



på dette kurset kan man også lære acem-meditasjon

Kurset har drop in-mulighet for dem som ikke kan delta hele uken.

lørdag 26. juni – lørdag 3. juli 2010

MEDITASJON OG YOGA
kursleder: Are Holen, Torbjørn Hobbel og Anne Thomte

kursavgift: NOK 6300
Studenter: NOK 4410   kursnummer: V10300

Her kan du utfolde deg gjennom rolige, meditative 
bevegelser, fornyende pust og ulike meditative øvelser 
- alt innrettet på at du skal styrke kropp og sinn. 
Programmet veksler mellom yoga-timer og puste-øvelser, 
gode langmeditasjoner i Acem-meditasjon og andre 
meditasjonsøvelser. Det var venteliste på denne retretten i 
fjor. Her bør man være ute i god tid med påmelding.
 

En gylden anledning til å jobbe med selvinnsikt, mellom-
menneskelige relasjoner og evnen til konflikthåndtering. 
Kurset gir god trening som kan komme til nytte i parforhold, 
på jobb, i medarbeidersamtaler, konfliktløsning, ledelse, og 
personalbehandling. Kurset begynner kl 13.00 lørdag 22. mai.

Den fleksible retretten. Du kan være kort eller 
lenge. Du kan meditere en time
eller fire timer.  Sommerens siste retrett på 
Halvorsbøle. Daglig veiledningsgrupper og innlegg. 
Dessuten en time yoga for den som vil. 

Kommunikasjonskurs på Halvorsbøle
lørdag 22. mai – søndag 30. mai 2010

kommunikasjonskurs

meditasjon over en time, opp til to timer er mulig

lørdag 3. juli – lørdag 10. juli 2010  

nordisk sommerretrett 
Arrangør: Acem Danmark. Kursledere: Merete Lund Hetland og Are Holen

kursavgift: NOK 5700  DKK 4900 
Studenter: NOK 3990 DKK 3350    

kursleder: Are Holen    kursavgift: NOK 7900  Studenter: NOK 5530
kursnummer: V10400    Mer info og påmelding: Acem.no

lørdag 10. juli – lørdag 17. juli 2010  

internasjonal sommerretrett
kursledere: Are Holen, Halvor Eifring, Tor Hersoug, 
Maria Gjems-Onstad, Eva Skaar, Turid Berg-Nielsen

kursavgift:nok 5700  studenter: 3990   kursnummer: V10302

Kombiner langmeditasjon med spennende sosiale møter på 
tvers av kulturer. Kursspråk er engelsk med oversettelse til 
tysk, spansk og mandarin. Retretten egner seg også godt for 
nordiske deltagere.

meditasjon over tre timer, 
opp til seks timer er mulig

Retretter på Halvorsbøle

forutsetter ikke at deltakerne har lært Acem-meditasjon

meditasjon over tre timer, opp til seks timer er mulig

meditasjon over tre timer, opp til seks timer er mulig

lørdag 17. juli – lørdag 24. juli 2010  

NORSK sommerretrett m drop in

kursledere: Ole Gjems-Onstad

kursavgift:nok 5200  studenter: 3640 
kursavgift: pr døgn: NOK 820  studenter: 575  kursnummer: V10304

Godt egnet for nye på sommerretrett - og for dem som vil 
videre med lengre meditasjoner. Lengden av meditasjonene 
tilpasses den enkeltes ambisjoner. Eget opplegg for 
partnere eller venner som vil lære å meditere på retretten. 
God veksling mellom meditasjon, veiledning, diskusjoner og 
sosialt. Instruksjon i enkle yoga-øvelser.  

lørdag 31. juli – lørdag 7. august 2010  

DROP-In-retrett
kursledere: Eva Skaar

kursavgift: pr døgn: NOK 820  studenter: 575 
hele kurset: NOK 5200  studenter: NOK 3640 
kursnummer: V10306

meditasjon over tre timer, opp til seks timer er mulig

meditasjon over tre timer, opp til seks timer er mulig

Dette er kurset for alle, der synes det er dejligt at være 
norsk i Danmark. Og her bliver det også dejligt at være 
dansk i Norge! Kurset tilbyder vejledningsgrupper på dansk 
og på norsk. Special-brochure kan bestilles på acem@acem.
dk eller downloades fra www.acem.dk

Påmelding til acem.no eller acem.dk

på dette kurset kan man også lære acem-meditasjon

på dette kurset kan man også lære acem-meditasjon (undervisning på engelsk)

på dette kurset kan man også lære acem-meditasjon



forutsetter ikke at deltakerne har lært Acem-meditasjon

For dem som er unge til sinns og ønsker et mer variert 
program. God tid til fordypelse og vekst gjennom lange 
meditasjoner, veiledninger og kveldsforelesninger. I tillegg 
blir det leken konkurranse, dans og musikk, turer, dag- og 
nattbading og uformell sosial hygge, sol og sommer.

Retrett på høyfjellet

meditasjon over tre timer, 
opp til seks timer er mulig

lørdag 17. juli – lørdag 24. juli 2010  

nordisk sommerretrett
arrangert av Acem Sverige med svenske 
og norske kurslærere

kursleder: Monika Wirkkala

kursavgift: SEK 5800  NOK 5300  studenter: SEK 4100  NOK 3700 
Mer info og påmelding: acem.se eller acem.no

lørdag 31. juli – lørdag 7. aug 2010  

nordisk studentretrett
kursledere: Rolf Brandrud, Ellen Gravklev og Petter Halvorsen

kursavgift:  studenter: NOK 3450  fra onsdag: NOK 1700
andre: NOK 5200  fra onsdag: NOK 2700
kursnummer: V10313     

Fjell, stillhet, teateropplevelse. Veidarvon seterstue 
ligger på 1000 m ved Gålå i Gudbrandsdalen. 
Meditasjon, veiledning, seminarer, yoga. God tid til 
turer på sykkel eller til fots. Siste kvelden: Premieren 
på den berømte Peer Gynt-forestillingen ved 
Gålåvatnet. Begrenset antatt deltagere.

Meditation,  morgon- och nattyoga, bad, föredrag och 
vägledningsgrupper. Besök till Västanå teater som i sommar 
spelar Shakespeares En Midsommarnattsdröm.Västanå teater 
har ett särpräglat formspråk med rörelse och musik.

Retretter på Lundsholm

lørdag 10. juli – lørdag 17. juli 2010  

YOGA-RETRETT
kursleder: Anne Thomte

kursavgift: NOK 5900  studenter: NOK 4130
Fire døgn: NOK 3400  studenter: NOK 2380
kursnummer: V10308    

forutsetter ikke at deltakerne har lært Acem-meditasjon

Ferietid er fornyelse. Yoga gir avspenning i øyeblikket, 
og som varer. Du lærer noe du tar med hjem, for å skape 
miniferier i hverdagen. Yoga mykner kropp og sjel. Du 
lærer noe du tar med hjem for å skape miniferier i 
hverdagen. Kurset krever ingen forkunnskaper i yoga, 
men passer også for øvede yogautøvere.  Mulighet for å 
delta fra lørdag til onsdag.

meditasjon over tre timer, opp til seks timer er mulig

meditasjon over tre timer, opp til seks timer er mulig

søndag 25. juli – torsdag 29. juli 2010  

meditasjon i peer gynts rike
kursleder: Carl Henrik Grøndahl

kursavgift:   NOK 3600  studenter:   NOK 2520  inkl teaterbillett

kursnummer: V10314   

meditasjon over en time, opp til tre timer er mulig
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meditasjon over seks timer

lørdag 26. juni – lørdag 3. juli 2010

en uke fordypelse
kursledere: Maria Gjems-Onstad og Morten Helsing

kursavgift: NOK 5700  Studenter: NOK 3990
kursnummer: V10307

lørdag 19. juni – lørdag 26. juni 2010

en uke fordypelse 
kursledere:Anne Grete Hersoug og Geir Wærnes

kursavgift: NOK 5700  Studenter: NOK 3990
kursnummer: V10316

lørdag 19. juni – lørdag 3. juli 2010 

to uker fordypelse
kursledere:  Carl Henrik Grøndahl, Roy Halvorsen og Andreas Tryggeset

kursavgift: NOK 9900  Studenter: NOK 6930
kursnummer: V10317

lørdag 17. juli - lørdag 24. juli	

Internasjonal fordypelse
ledere: Halvor Eifring og Tor Hersoug  
kursavgift: NOK  5700  stud: NOK 3990
KURSNUMMER: V10303
Språk: Engelsk. Grupper på skandinavisk

lørdag 24. juli – lørdag 31. juli 2010

en uke fordypelse
kursledere: Øyvind Ellingsen og Thor Udenæs

kursavgift: SEK 5800   Studenter SEK 4100
NOK 5300  Studenter: NOK 3700
ARR: Acem Sverige  Påmelding til acem.se eller acem.no

meditasjon over seks timer

Fordypelse på Halvorsbøle

Fordypelse på Lundsholm

Mer informasjon og påmelding:  acem.no eller tlf 23 11 87 00


