
Rainbow Retreat is the place to be.  

Bewust eten is een benadering die met zich meebrengt dat we onze 
volledige aandacht richten op het proces van eten, en op alle geuren, 
geluiden, gedachten en gevoelens van het dagelijks leven. Het is een 
eenvoudig hulpmiddel dat een groot verschil kan maken bij de kwa-
liteit van uw leven.

Wat gebeurt er in de 2 weken tijd van je verblijf?
•	 �Je leert afstemmen op de wijsheid van je lichaam over wat, wanneer en hoeveel je eet;
•	 Je zult minder gaan eten en je toch voldaan voelen;
•	 Je gewoonten en patronen identificeren met betrekking tot voedsel;
•	 �Je ontwikkelt een meer meevoelende houding ten opzichte van je problemen met eten;
•	 En tenslotte: ontdek je datgene waar je echt honger naar hebt.

De cursus van 12 mei t/m 25 mei 2012 is alleen voor Cambridge Consulenten. 
De kosten voor een 2-weeks verblijf zijn € 500,-, inclusief alle maaltijden, koffie,  
water en thee en een verblijf in een mooi huis.  
 
Excursies, massages en de vliegreis zijn voor eigen rekening.	
Excursies en massages zijn te boeken bij aankomst. 
 
Kijk voor meer informatie op www.rainbowretreat.nl Becoming aware of the choices we make.

Mindful Eating
De kunst van bewust eten zal onze strijd met  

verslavingen, zoals die aan voedsel, veranderen en  
ons gevoel van plezier, waardering en voldoening  

met betrekking tot eten vernieuwen. 

Mindful Eating 

12 mei t/m 25 mei 2012 
(alleen voor consulenten)



W
ee

k 
1

Za
te

rd
ag

 1
2 

m
ei

A
an

ko
m

st
 H

at
o

Ro
nd

le
id

in
g 

Ra
in

bo
w

 R
et

re
at

G
et

tin
g 

se
tt

le
d 

in
 je

 h
ui

s

‘s
 A

vo
nd

s
Li
ch
t b

uf
fe
t

Zo
nd

ag
 1

3 
m

ei

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie
 w

or
ks

ho
p

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a 

14
.0
0 
uu

r
In

di
vi

du
el

e 
m

an
tr

as

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

M
aa

nd
ag

 1
4 

m
ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
A

qu
a 

G
ym

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 1

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

D
in

sd
ag

 1
5 

m
ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
Fi

tn
es

s 
in

 G
ym

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 2

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

W
oe

ns
da

g 
16

 m
ei

05
.0
0 
uu

r
Ta

bl
a 

Bo
kk

a

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
A

qu
a 

G
ym

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a

14
.0
0 
uu

r
Ex
cu
rs
ie
 - 
Kr
ui
de

nt
ui
n

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

D
on

de
rd

ag
 1

7 
m

ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
Ta

i C
hi

 m
et

 D
r 

W
on

g

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 3

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

Vr
ijd

ag
 1

8 
m

ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
Fi

tn
es

s 
in

 G
ym

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a 

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 4

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

Za
te

rd
ag

 1
9 

m
ei

Vr
ij

D
iv
er
se
 e
xc
ur
si
es
 te

 b
oe

ke
n

Zo
nd

ag
 2

0 
m

ei

Vr
ij

D
iv
er
se
 e
xc
ur
si
es
 te

 b
oe

ke
n

W
ee

k 
2

M
aa

nd
ag

 2
1 

m
ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
Fi

tn
es

s 
in

 G
ym

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a 

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 5

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

D
in

sd
ag

 2
2 

m
ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
A

qu
a 

G
ym

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a 

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 6

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

W
oe

ns
da

g 
23

 m
ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
Fi

tn
es

s 
in

 G
ym

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 7

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
D

in
ne

r

D
on

de
rd

ag
 2

4 
m

ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

10
.0
0 
uu

r
Ta

i C
hi

 m
et

 D
r 

W
on

g

12
.0
0 
uu

r
Lu

nc
h 

&
 s

ie
st

a 

14
.0
0 
uu

r
M
in
df
ul
 E
at
in
g 
- L
es
 8

17
.0
0 
uu

r
Pa

uz
e

18
.0
0 
uu

r
M

ed
ita

tie

18
.4
5 
uu

r
A
fs
lu
iti
ng

 D
in
ne

r 
Ce

le
br
at
io
n

Vr
ijd

ag
 2

5 
m

ei

06
.1
5 
uu

r
M

ed
ita

tie

07
.0
0 
uu

r
Yo

ga

08
.0
0 
uu

r
O

nt
bi

jt

N
aa

r 
hu

is

H
et

 s
ch

em
a 

ka
n 

w
or

de
n 

aa
ng

ep
as

t a
an

 d
e 

gr
oe

p.


