
Morgen

08:00 Uhr – Tee & Früchte (leichter Start vor der Praxis)

08:30–10:30 Uhr – Hatha Yoga (Ausrichtung, Atmung & Fokus)

10:30 Uhr – Vegetarischer Brunch

12:00 Uhr – Freie Zeit (optionale Aktivitäten, nicht inkludiert), z. B.:
Surfen im World Surf Reserve
Küsten-Biketouren
Bouldern am Meer
Wanderungen entlang von Klippen & Stränden
Besuch des Fischerorts Ericeira

Nachmittag

17:30 Uhr – Yogaeinheit (Hatha, Pranayama, Yoga Nidra)
 → Fokus auf Dehnung, Entspannung & Philosophie (inkl. Q&A)

20:00 Uhr – Vegetarisches Abendessen

Mittwoch – Tag der Stille

Stille von morgens bis zum nächsten Morgen (kein Sprechen,
keine Geräte)
Regulärer Ablauf bleibt bestehen (Yoga mit verbaler Anleitung)
Optional: 1 Stunde Austausch mit den Lehrern
Fokus auf Achtsamkeit, Reflexion & innere Wahrnehmung

Donnerstag

Vormittag: 3-stündiger Sivananda-Workshop
Brunch inklusive
Nachmittag & Abend zur freien Verfügung (z. B. Sintra, Strand,
Dinner in Ericeira)

       → Kein Abendessen im Retreat

Freitag

08:30 Uhr Stiller Spaziergang & Abschlussmeditation

m: office@indigourlaub.com
w: www.indigourlaub.com

Wir ermutigen Sie, mit offenem Herzen und Geist an dieser Auszeit
teilzunehmen und bereit zu sein, neue Dimensionen des Wohlbefindens zu

entdecken.

Ein Tag beim 108 Yoga Retreat



m: office@indigourlaub.com
w: www.indigourlaub.com

Empfehlungen für die 7 Chakren für ein optimales Erlebnis beim 108
Yoga Retreat

Für eine vertiefte Erfahrung:
Smartphone-Nutzung reduzieren (keine Geräte im Yogaraum)
Stille & Reflexion bewusst zulassen
Zeit in der Natur verbringen
Mahlzeiten achtsam genießen
Präsent und offen bleiben
Austausch mit anderen Teilnehmenden
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