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Dieses funftagige Retreat richtet sich an Menschen, die mental und emotional stark
beansprucht sind, an alle, die lernen mdchten, gro3e Emotionen, innere Anspannung oder
korperliche Reaktionen bewusst wahrzunehmen und ihnen mit Selbstmitgefuhl zu
begegnen. In einem traumasensiblen, geschlutzten Rahmen erfahren Sie, wie sich die innere
Kapazitat erweitern lasst - also die Fahigkeit, auch herausfordernde Empfindungen zu
halten, ohne davon Uberwaltigt zu werden.

Die Praxis verbindet sanftes, trauma-sensitives Yoga mit somatischen Bewegungslbungen,
Atemarbeit und gefuhrten Koérperreisen. Journaling, Reflexionsrunden und kleine
Gruppenarbeiten unterstUtzen die bewusste Integration des Erlebten. Jede Einheit |adt dazu
ein, den eigenen Koérper achtsam zu spUren, Grenzen wahrzunehmen und Vertrauen in die
eigene Selbstregulationsfahigkeit zu entwickeln.

Ein typischer Tag beginnt am Morgen mit sanften Yoga- und Atemubungen, die das
Korperbewusstsein fordern und das Nervensystem auf einen ruhigen Tag einstimmen. Am
Vormittag vertiefen Somatic-Awareness-Ubungen und Journaling die Wahrnehmung von
Empfindungen und Emotionen. Nach dem vegetarisch-veganen Mittagessen bleibt Zeit fur
Ruckzug und Selbstfursorge - sei es bei einem Spaziergang Uber die weitlaufigen Wiesen, bei
einem guten Buch oder beim individuellen Waldbaden.

Am Nachmittag verbinden Body-Mind Workshops somatische Bewegung, Atemarbeit und
Asana-Praxis mit fundiertem Hintergrundwissen. Sie erfahren nicht nur die kérperliche
Wirkung der Ubungen, sondern auch deren Einfluss auf emotionale Regulation und
Nervensystem-Balance - mit Impulsen, die sich achtsam in den Alltag integrieren lassen. Der
Tag klingt mit Meditation, stiller Praxis oder einer Reflexionsrunde aus und schafft Raum fur
Verarbeitung und Integration.

Die ruhige Lage des Retreat Centers und die bewusste Reduktion auf das Wesentliche
unterstltzt diesen Prozess auf natUrliche Weise. Somatic Healing wird hier nicht nur getbt,
sondern im gesamten Tagesrhythmus erfahrbar.

Freuen Sie sich auf

Sanftes, trauma-sensitives Yoga

Somatische Bewegungslbungen & Atemarbeit

GefUhrte Korperreisen und Meditation

Body-Mind Workshops mit theoretischem Hintergrund
Journaling, Reflexions- und Sharing-Runden
Vegetarisch-vegane Verpflegung und bewusste Ruhezeiten
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Das nehmen Sie aus dem Retreat mit

Programmverlauf

15. November 2026

ab15.00 h
16.00 h-18.00 h
1830 h

16. -18. November 2026
0730 h-09.00 h
anschlieBend

10.00 h-11.30 h

14.00 h

16.00 h -18.00 h

1830 h

19. November 2026
07.30 h - 09.00 h
anschlieBend

10.00 h-1130 h
Abreise

Mehr innere Stabilitat durch ein besser reguliertes Nervensystem

Feinere Koérperwahrnehmung und Vertrauen in die eigene Selbstregulation
Praktische Somatic-Healing-Impulse, die sich im Alltag anwenden lassen

Einen mitfUhlenderen Umgang mit Stress, Emotionen und innerer Anspannung

Anreise
erste Programmeinheit
Abendessen

Morgeneinheit
FruhstUck
Vormittagseinheit
Suppe und Aufstriche
Nachmittagseinheit
Abendessen

Morgeneinheit
FrihstUck
Abschlusseinheit

Zeit- und Programmanderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung
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Yogamatten sind vorhanden, kdnnen aber auch gerne mitgebracht werden.
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