Pa underbara Cas Bernats pa vastra Mallorca
Att bo och vara pa Cas Bernats ar att fa en bit av Paradiset.

Jag forstar nar Karin sager att det &r sa. Jag var dar med en samling skéna kvinnor
en under héstvecka. Vi tranade skdn mjuk Seasonal Yoga. Tina som instruerade 0ss
var sa bra och pedagogisk och talmodig. Karin hade underbar Qigong i
solnedgangen — vi tog verkligen ner solen i havet.... Dessemellan pratade vi om livet
och vad vi tycker om.

Kokerskan lagade underbar mat med hela sitt hjarta- och vilka upplaggningar av
maten — vi ville alla fotografera dessa.

Cas Bernats ar ett verkligen ett underbart vackert och stort hus. Det ligger hdgt upp i
bergen ovanfér Puerto Soller med en stralande vacker utsikt éver dalen och
Medelhavet. For mig var det jatteskont att bade vara dar och trana. Promenera
koppla av och samtidigt traffa andra trevliga kvinnor att prata med. Sedan var sa
skont for Karin sa att man goér precis som man vill — sover tranar vilar eller..... inga
krav alls.

Tusen tack fér en underbar veckal!!

En artikel i Expressen hésten 2011



Seasonal Yoga, Qigong, meditation och Ayurveda.
Cas Bernats, Mallorca mars- april 2011

Sa dr vi tillbaka igen — 1 detta underbara lilla Paradis uppe bland bergen pa
vastra sida av Mallorca. Har ska vi Yoga, trana Qigong och koppla av.
Landskapet hir dr underbart vackert, hoga blda berg och djupa gronskande dalar.
I dalarna och odlas apelsiner och citroner. Upp pa sluttningarna finns det
méngder av oliver och pinjetrad.

Medelhavet smeker runt klipporna och smé vikar med vita sandstrander hittar du
du ldngs med kusten.

Detta ér en plats som fornyar dig till kropp och sjél. Det dr sd rofyllt hir samtidigt sé fullt av
energi sa du blir som en ny méinniska. Det dr inte fOr inte vi dr hér for sjunde gangen......
Alltid handlar det om vélbefinnande och hidlsa — pé fysiskt och mentalt.

Det ér ofta en samling kvinnor — ibland nagon man — som kommer hit, manga &r ganska trotta
och slitna och behover en paus i livet. Kénna total avkoppling och dnda bygga upp sig till
kropp och sjél. Du far delta i hur mycket aktiviteter du vill. Orkar du inte promenera eller att
Yoga sé kan du sitta under apelsintrdden vid poolen och bara ldsa en bok. Kanske ta en
promenad under olivtrdden med faren som sillskap.

Vi gér ocksé ut pa vandring ner till fina samhaéllet Puerto Sollér och tar en kaffe vid marinan.
Ibland gér vi till byn Fornalutx eller ner till fina lilla staden Sollér.

Huset vi bor 1 heter Cas Bernats. Det har anor fran 1300talet och Kerstin, konstndrinnan som
ar dess dgare sedan 1982 har renoverat det till fullindning. Det 4r 500km stort och massor
med underbara rum med mycket vacker konst.

Ett stort rum — Taifunan — didr man forr pressade oliverna i dr perfekt for morgonYogan

Den stensatta terrassen vid poolen dr underbar att ha Qigong p4, just nér solen gar ner i havet.

Maten éts pa den stora terrassen utanfor koket med utsikt 6ver Medelhavet som stindigt
skiftar i bla-grona farger. Habiba &r var underbara kokerska som lagar fantastiskt god mat.
Hon &r en riktig matartist — alla vill fotografera hennes mat —och bara dta mera......



Hit kommer vi att dterkomma ar efter ér, flera av deltagarna har varit med manga ganger.
Manga av véra deltagare kommer fran 1.6 miljonerklubben (for kvinnors hélsa) och dven
Yogainstruktdrer som behdver “péafyllning”

Att ta med deltagare hit kinns bara sa bra, alla blir sa nojda!

Sa har sdger Margareta fran Stockholm:

Just nu ndr jag tittar ut kdnns underbara Cas Bernats ldngt borta.

Men minnet finns kvar av den underbara miljon, det goda for kropp och sjdl och inte minst
den ljuvliga solvirmen.

Det var mycket fina och vilorganiserade dagar som du arrangerat och ordnat pa ett
foredomligt scitt!




