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Ganzheitliches Yoga Retreat: Elemente & Flow 

29. November – 06. Dezember 2026 
Österreich – Mühlviertel – Kleebauer Hof Retreat Center 

 

Dieses Yoga Retreat mit Gudrun Helm lädt Sie dazu ein, den natürlichen Rhythmus aus 
Aktivierung und Entspannung bewusst zu erleben. Kraftvolle Yoga -Flows wechseln sich mit 
ruhigen, regenerierenden Einheiten ab und schaffen einen ganzheitlichen Erfahrungsra um 
für Körper, Geist und Nervensystem.   

Der Tag beginnt mit Atemübungen und einem bewussten Ankommen im Körper. Schritt für 
Schritt lernen Sie die fließenden Sequenzen des 5 -Elemente -Yoga kennen, inspiriert von den 
Prinzipien aus Tai Chi. Kreisende Bewegungen, bewusste Atmung und harmonische 
Übe rgänge fördern den Energiefluss, regen das Lymphsystem an und schenken spürbare 
Leichtigkeit. Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum bilden dabei die Grundlage der Praxis und 
schaffen eine meditative Bewegungsqualität zwischen Stabilität und fließender Weite.   

Am Nachmittag erwartet Sie ein lebendiger Yoga -Stile -Mix mit dynamischen Flows, 
kraftvollen Asanas und mobilisierenden Sequenzen. Atem und Bewegung verschmelzen zu 
einer achtsamen Praxis, die Energie schenkt und zugleich Raum für innere Ruhe lässt. Bei 
pas sender Witterung finden einzelne Einheiten auch in der Natur rund um den Kleebauer 
Hof statt – zwischen Wiesen, Wäldern und weitem Blick über die Hügellandschaft des 
Mühlviertels.   

Den ruhigen Ausklang bilden Yin -Yoga -Sequenzen mit länger gehaltenen Positionen, die 
tiefes Loslassen ermöglichen und sanft Faszien und Bindegewebe ansprechen. Kerzenlicht, 
Stille und die geschützte Atmosphäre des Retreat Centers unterstützen dabei, Gedank en zur 
Ruhe kommen zu lassen und neue Klarheit zu finden.   

Zwischen den Yogaeinheiten bleibt Zeit für Spaziergänge, Rückzug und Entspannung – ob 
in der gemütlichen Gaststube oder in der Sauna. Die vegetarisch -vegane Küche des 
Kleebauer Hof Retreat Centers begleitet die Woche mit wohltuenden, achtsam zubereiteten 
Mahlzeiten. Dieses Retreat eignet sich sowohl für Anfänger:innen als auch für erfahrene 
Yogapraktizierende und schafft einen Raum für bewusste Bewegung, Regeneration und 
innere Balance.   

Ihr Nutzen des ganzheitlichen Yoga Retreats mit Gudrun Helm   

• Mehr Balance zwischen Aktivierung und Entspannung im Alltag    
• Neue Energie und innere Ruhe durch bewusste Atem - und Yogapraxis    
• Ein besseres Körpergefühl sowie mehr Beweglichkeit und Stabilität   

Praktische Impulse für mehr Achtsamkeit und Regeneration zuhause   
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Programmverlauf  
 
Anreisetag 29 . November  2026      
ab 1 5.00 h    Beziehen des Zimmers möglich      
16.0 0 h   - 18.00 h   erste Programmeinheit  
18.0 0 h     Abendessen  
 
Zwischentage  
07. 30 h - 09. 30 h   Morgeneinheit  
anschließend    Frühstück    
14.00 h     Mittagessen mit Aufstrichen  und Suppe  
16.0 0 h - 18.00 h   Yin Yang Yogapraxis zum Tages -Element   
18.0 0 h     Abendessen  
 
Abreisetag 0 2. oder 06. Dez ember 2026  
07. 30 h - 09. 30 h   Morgeneinheit  
anschließend    Frühstück und Abreise  

Zeit - und Programmänderungen vorbehalten!  

 
 
 
 
Bitte mitbringen:  
bequeme Kleidung  
 
 
Yogamatten  und Yogaequipment  sind vorhanden, können aber auch gerne mitgebracht 
werden.  
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