
 

Stilte midZeek bij Hof Yan Kairos in WintersZijk 
Maandag 9 ± donderdag 12 september 2024 
 

 
VaQ 9 WRW 12 VHSWHPbHU 2024 JaaQ ZH PHW HHQ JURHS QaaU KHW SUacKWLJH HRI YaQ KaLURV LQ 
WLQWHUVZLMN. EHQ PLdZHHN PHW \RJa, PHdLWaWLH, ZaQdHOLQJHQ, KHHUOLMN bLRORJLVcKH, YHJHWaULVcKH 
PaaOWLMdHQ HQ YRORS UXLPWH RP RRN WH JHQLHWHQ YaQ HHQ bRHN HQ dH PRRLH, bORHPULMNH WXLQ HQ dH 
RPJHYLQJ YaQ KHW HRI.  
 
WH YHUbOLMYHQ LQ KHW HRI YaQ KaLURV, SUacKWLJ JHOHJHQ LQ KHW cRXOLVVHOaQdVcKaS YaQ WLQWHUVZLMN. HRI 
bHWHNHQW RPKHLQdH WXLQ HQ ]R NXQ MH dH]H SOHN RRN HUYaUHQ, aOV HHQ KHHUOLMNH bHVcKXWWH SOHN RP 
VaPHQ WH YaOOHQ PHW KHW PRPHQW HQ dH QaWXXU RP MH KHHQ. EHQ SOHN ZaaU MH aOV YaQ]HOI ZRUdW 
XLWJHQRdLJd RP QaaU bLQQHQ WH NHUHQ HQ WH OXLVWHUHQ QaaU MH LQQHUOLMNH VWHP.  
 
IQ dH]H UHWUaLWH YHUbOLMYHQ ZH WZHH HQ HHQ KaOYH daJ LQ VWLOWH HQ YLQd MH RQWVSaQQLQJ dRRU LQVSaQQLQJ, 
YHUdLHSLQJ HQ WLMd YRRU MH]HOI RP WRW UXVW WH NRPHQ HQ WH JHQLHWHQ YaQ dH]H PRRLH SOHN HQ aOOHV ZaW 
aaQJHbRdHQ ZRUdW. In de stilte kun je onderzoeken wat dit met je doet, zowel fysiek, emotioneel als 
mentaal. Even alleen tijd voor jezelf zonder alle prikkels van buitenaf.  
 

 
Indeling Yan de retraite 
 
De aankomst is op maandagochtend 9 september vanaf 11 uur. Na de lunch maken we een 
wandeling en vanaf maandagavond na de eerste yogales gaan we de stilte in, tot donderdagochtend 
na de laatste yogales en meditatie. De retraite duurt tot donderdagmiddag 12 september 16.00 uur. 
Om je te helpen bij je proces, is er altijd ruimte voor een persoonlijk gesprek met Lilian en Alice, de 
begeleiders van deze retraite.  
 
We beginnen de ochtenden met energetische oefeningen en een meditatie of ademoefening om je 
voor te bereiden op de dag die komen gaat. Dagelijks is er in de ochtend een uitgebreide yogales. De 
yoga is voor iedereen geschikt, geoefend als niet-geoefend. In de middag is er een langere wandeling. 
De avonden worden afgesloten met Yoga Nidra of Yin Yoga. De omgeving, stilte, yoga, wandelingen, 
meditaties en de gezonde voeding helpen je om je helemaal te brengen naar het huidige moment èn 
om weer helemaal terug te keren naar wie je ten diepste bent.  



 

Hof Yan Kairos 

 
 
De accommodatie is prachtig gelegen in een rustige omgeving. Het hof bevindt zich in en om het 
achterhuis met de omgebouwde deel van een voormalige tuindersboerderij. De hele midweek hebben 
wij de Hof tot onze beschikking en kunnen we gebruik maken van een ruime oefenzaal, een gezellige 
eetkamer en zitkamer. Er zijn vijf eenpersoonskamers en zes tweepersoonskamers. Op de eerste 
verdieping bevindt zich een grote badkamer met 4 douches en 5 wastafels. We delen deze ruime 
badkamer met elkaar. 

 

Begeleiding 
 
De retraite wordt begeleid door Lilian Bensdorp-Krijnen en Alice Freriks.  

 

Lilian Bensdorp ± Krijnen  
Lilian is yoga- en meditatiedocent. Tevens is ze Natuurcoach en Mind-Walk 
trainer. Door haar ontspannen en rustige houding creëert ze een veilige plek 
waarin je volledig jezelf mag zijn. Ze is een verbinder en kan goed luisteren. Lilian 
verzorgt in deze retraite alle yogalessen.  
 
 
 
 
 

 

Alice Freriks 
Alice is een rustige, vriendelijke en open vrouw. Die rust creëert zij door 
dagelijkse meditatie-, adem- en mindfulness oefeningen. Zij laat zich ook 
inspireren door de natuur en neemt je graag daarin mee. 

Er is de mogelijkheid om tijdens de retraite een gesprek met Lilian en Alice hebben. De gesprekken 
kunnen je bekrachtigen in waar jij op uit bent, wat jij werkelijk wilt in jouw leven. Zowel Lilian als Alice 
gebruiken de natuur mede als inspiratiebron bij de gesprekken. Net als in de natuur hebben wij in ons 
OHYHQ RRN YHUVcKLOOHQdH µVHL]RHQHQ¶. AOV adHPcRacK NaQ AOLcH MH WLSV JHYHQ RP PHW bHKXOS YaQ MH 
adem beter in verbinding met jezelf te komen. 

Het is naderhand mogelijk om een Natuurcoach traject bij Lilian te volgen. 

 
 

 
 

 
 

 



 

 

Catering 

 

 
 
De catering is in handen van Marlieke Batelaan. Marlieke kookt op intuïtie de lekkerste 
uitgebalanceerde maaltijden. Marlieke: "Ik plan geen volledig menu, in het moment proef en voel ik 
welke seizoens ingrediënten het lekkerst zijn bij elkaar." Ze kookt het liefst met zelf geoogste/geplukte 
ingrediënten waar mogelijk. Pure, biologische, energetisch zuivere ingrediënten zijn belangrijk. En 
afgestemd op de groep. "Ik kook het liefst zo dat iedereen álles kan eten wat op tafel staat! Er zijn 
zoveel intoleranties en het is heerlijk als iemand daar geen rekening mee hoeft te houden, dat heb ik 
al gedaan".  
 

InYestering Stilte retraite 
 
EHQSHUVRRQVNaPHU   765 HXUR SULMV SHU SHUVRRQ 
TZHHSHUVRRQVNaPHU   680 HXUR SULMV SHU SHUVRRQ 
 
DLW ZHHNHQd LV LQcOXVLHI:  
-  AOOH \RJaOHVVHQ, PHdLWaWLHV HQ RHIHQLQJHQ; 
- AOOH bHJHOHLdH ZaQdHOLQJHQ; 
-  BHJHOHLdLQJ dRRU LLOLaQ HQ AOLcH HQ PRJHOLMNKHLd WRW cRacKLQJVJHVSUHN; 
-  3 RYHUQacKWLQJHQ LQ HHQ HHQSHUVRRQVNaPHU RI WZHHSHUVRRQVNaPHU PHW JHdHHOdH badNaPHU; 
-  HaQddRHNHQ HQ bHddHQVHW;  
- 3 [ RQWbLMW, 4 [ OXQcK, 3 [ dLQHU. AOOH PaaOWLMdHQ ]LMQ YHJHWaULVcK, bLRORJLVcK, SXXU HQ YaQ 

HQHUJHWLVcK ]XLYHUH LQJUHdLsQWHQ;  
- EHQ JH]RQdH HQ OHNNHUH VQacN LQ dH PLddaJ; 
-  OQbHSHUNW WKHH, NRIILH, ZaWHU HQ IUXLW. 
 
Locatie 

 
HRI YaQ KaLURV, VRVVHYHOdVHZHJ 17, 7107 AD WLQWHUVZLMN KRWWHQ 

 

Wandelen 

 
5 NLORPHWHU SHU daJ 

 
 


