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Tnner Tlow — Yoga & Journaling Retreat

22, - 29. August 2026
Spanien - Mallorca - Son Manera Retreat Finca

Dieses Retreat verbindet Yoga, Journaling und mentale Gesundheit zu einer bewussten
Reise nach innen. Auf der Matte beginnt der Prozess: FlieBende Sequenzen im Mixed Style
aktivieren den Kdrper am Morgen, starken |hre Prasenz und bringen den Atem in einen
klaren Rhythmus. Am spaten Nachmittag fuhrt eine ruhige Yin-Praxis in die Tiefe - gehaltene
Positionen, bewusste AtemfUhrung und meditative Elemente 6ffnen Raume, die im Alltag
oft verschlossen bleiben.

Jede Yogapraxis widmet sich einem Lebensthema - nicht nur im Denken, sondern Uber den
Korper. Themen wie Loslassen & Vertrauen, innere Starke, Selbstwert oder Klarheit und
Ausrichtung werden spurbar erfahrbar. Der Kérper erinnert sich - und genau dort setzt
dieses Retreat an.

Nach jeder Einheit folgt eine bewusste Journaling- und Reflexionszeit. Mit gezielten
Schreibimpulsen, Coaching-Tools und inspirierenden Fragen entsteht Raum, um Erlebtes in
Worte zu fassen. Was sich auf der Matte gezeigt hat, darf nun verstanden und integriert
werden.

Dieses Retreat richtet sich an Menschen, die sich selbst wieder ndherkommen mochten -
Uber Bewegung, Reflexion und bewusste Ausrichtung.

Was Sie aus diesem Retreat mitnehmen

Mehr innere Klarheit und mentale Stabilitat

Werkzeuge fur Selbstreflexion & Journaling im Alltag

Ein gestarktes Korpergefuhl durch bewusste Yogapraxis

Ein persénliches Journal voller Erkenntnisse und Ausrichtung

Programmverlauf

22. August 2026
ab15.00 h Beziehen des Zimmers maglich
1830 h Abendessen

23. - 28. August 2026

0730 h-09.30 h Morgeneinheit

bis 11.00 h Brunch

14.00 h Mittagessen mit Salaten und Suppe
1630 h-1830 h Nachmittagseinheit

1830 h Abendessen

Firmensitz: Ecklweg 4, A-4040 Linz W
Firmenbuchnr.: 412 554 y, Firmenbuchgericht: LG Linz (4 M&
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29. August 2026
Frahstlck und Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:

bequeme Kleidung

Ilhr Journaling Heft oder Buch
Lieblingsstifte

und fur die Erstellung eines Vision boards farbigen Tonkarton, Zeitschriften, Klebestift, Schere

Yogamatten und Yogaequipment sind vorhanden, kbnnen aber auch gerne mitgebracht
werden.

Firmensitz: Ecklweg 4, A-4040 Linz W
Firmenbuchnr.: 412 554 y, Firmenbuchgericht: LG Linz (4 Me
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