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Vet heity -
Emotional Wellleing & Achtsambest ant Wallorca

29. August - 05. September 2026
Spanien - Mallorca - Son Manera Retreat Finca

Wenn wir drauf3en sind, 6ffnet sich auch unser Inneres. Die Verbindung von Bewegung und
Natur - bewusst und ohne Eile - ist ein kraftvoller Weg zur emotionalen Stabilitat. In dieser
Woche erleben Sie, wie achtsames Gehen, bewusste Atmung und sanfte Kérperarbeit das
Nervensystem beruhigen - und wie daraus eine tiefe, tragende emotionale Balance
entstehen kann.

Viele Menschen erleben im Alltag innere Unruhe, ReizUberflutung oder das Gefuhl, von
Emotionen Uberwaltigt zu werden. Dieses Retreat setzt genau hier an: Es schafft einen
sicheren Raum, in dem Sie lernen, |hre Geflhle nicht zu verdrangen, sondern sie freundlich
wahrzunehmen und zu regulieren. Achtsamkeit in Bewegung, bewusste Pausen und sanft
gefUhrte Reflexionsimpulse starken Ihre Fahigkeit, auch in fordernden Situationen stabil und
zentriert zu bleiben.

Morgens beginnen Sie mit einer Achtsamkeitspraxis in der Natur: langsam, atmend, spurend.
Die umliegenden Felder, das Licht des Tages und die Weite Mallorcas wirken beruhigend auf
Korper und Geist - und helfen, emotionale Spannungen frihzeitig zu 16sen. Danach folgen
Yoga- und/oder Pilates-Einheiten, die sanft kraftigen und das Kérpergeflhl starken - eine
wichtige Grundlage fur emotionale Selbstregulation.

Am Abend wird der Raum weiter: In Yin Yoga, Yoga Nidra, Atem- oder
Entspannungstechniken durfen Sie alles loslassen, was bewegt hat. Diese Einheiten laden
dazu ein, sich selbst mit MitgefUhl zu begegnen, innere Spannungen abzubauen und eine
neue Tiefe an Gelassenheit und emotionaler Weite zu erfahren.

Alina Delschen fuhrt mit viel Achtsamkeit durch diese Woche. ,Natur heilt” ist dabei keine
leere Floskel, sondern eine Erfahrung: Wer sich mit der Natur verbindet - au3en wie innen -
findet zurtick zu Ruhe, Vertrauen und emotionalem Gleichgewicht.

Die Son Manera Retreat Finca, mit ihrem mediterranen Garten, den Farben des Sudens, Spa-
Bereich und vegetarisch-veganer Kuche, bietet dafur die ideale Kulisse - wohltuend still,
nahrend und heilsam.

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

Sisgw


mailto:office@indigourlaub.com
http://www.indigourlaub.com/

indigg

urlaub.com

Was Sie mitnehmen aus diesem Retreat

e Spurbar mehr innere Ruhe & Stabilitat - durch bewusste Achtsamkeit und
Naturverbindung

o Vertiefte Kérperwahrnehmung - mit Yoga, Pilates & sanfter Bewegung
Praktische Techniken zur Stressregulation - fUr den Alltag leicht anwendbar
Ein Gefuhl von Weite & Erdung - unterstutzt durch die Farben, Klange & Ruhe der
Finca-Natur

Programmverlauf

29. August 2026
ab 15.00 h Beziehen des Zimmers maglich
1830 h Abendessen

30. August - 0O4.September 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

05. September 2026
FrihstUck und Abreise

Zeit- und Programmanderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung

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