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Im Zentrum dieses Retreats steht Breathwalk - eine wirksame Form der Gehmeditation, bei
der Atemmmuster, Schritte und meditative Aufmerksamkeit miteinander verbunden werden.
Durch das bewusste Gehen in der Natur wird der Geist ruhiger, das Atemsystem aktiviert
und der ganze Korper erfrischt. Breathwalk ist leicht zu erlernen, benotigt keine
Vorkenntnisse und kann jederzeit in den Alltag integriert werden.

Die Tage beginnen am Morgen mit einem sanften Yogawalk: ein genussvolles Wachwerden
in der Natur mit leichten Aufwarmubungen, Atembewusstsein und einer abschlieBenden
Meditation. Diese Praxis unterstitzt das Ankommen im Koérper und schafft eine ruhige, klare
Grundlage fur den Tag.

Erganzend folgt eine integrierende Yogapraxis auf der Matte - je nach Wetter auch im Freien.
Elemente aus Kundalini Yoga fordern Fokus, Ausdauer und Energiefluss, wahrend Hatha
Yoga den Korper kraftigt, dehnt und stabilisiert. Diese Kombination unterstutzt die
Atemmeditation im Gehen und lasst den Kdrper geschmeidiger und weiter werden.

Am Nachmittag knUpft ein weiterer Walk an die Erfahrungen des Vormittags an.
AnschlieBend ladt Yin Yoga dazu ein, tiefer zu entspannen, das Nervensystem zu beruhigen,
den Parasympathikus und den Vagusnerv zu aktivieren und den Geist zur Ruhe kommen zu
lassen. Meditationen in Stille und Bewegung begleiten diesen Prozess und vertiefen die
Selbstwahrnehmunag.

Jeder Retreat-Tag widmet sich einem thematischen Schwerpunkt:

Ankommen - Loslassen - die eigene Kraft spuren - Veranderung - Integration.

In der Meditation entsteht Raum fur neue Einsichten: Wo liegen Ihre Kraftreserven? Wo
erleben Sie Leichtigkeit, Zufriedenheit und innere Ruhe?

Dieses Retreat ist eine bewusste Auszeit fUr einen oft stark geforderten Geist. Die Verbindung
von Natur, Bewegung und Achtsamkeit unterstUtzt dabei, wieder mehr bei sich selbst
anzukommen. Das Programm bleibt bewusst lebendig und kann sich im gemeinsamen
Miteinander an die Bedurfnisse der Gruppe anpassen.

Das nhehmen Sie aus dem Retreat mit

e Mehr innere Ruhe und Klarheit durch Breathwalk und achtsames Gehen
e Ein vertieftes Kérper- und Atembewusstsein, das Sie im Alltag begleitet

e Werkzeuge zur Stressreduktion und zur Beruhigung des Nervensystems

e Ein Gefuhl von Balance und Erdung, Schritt fUr Schritt aufgebaut
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Programmverlauf

06. September 2026

ab 15.00 h Anreise
16.00 h-18.00 h erste Programmeinheit
1830 h Abendessen

07. und 08. September 2026
0730 h-09.30 h Morgeneinheit

anschlieBend Frahstlck

14.00 h-15.00 h Salate und Aufstriche
16.00 h-18.00 h Nachmittagseinheit
1830 h Abendessen

09. September 2026

0730 h-09.30 h Morgeneinheit
anschlieBend Frahstlck
Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:

Bequeme Kleidung
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Outdoor-Schuhe und Outdoor-Kleidung fur Naturaufenthalte und Spaziergange

Yogamatten, Yogaequipment und Meditationskissen sind vorhanden, kbnnen aber auch

gerne mitgebracht werden.
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