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Longevity Ayurveda Retreat auf Mallorca 
 
22. – 29. August 2026 
Spanien - Mallorca – Son Manera Retreat Finca 
 

 
Ayurveda betrachtet Langlebigkeit nicht als Zufall, sondern als Ergebnis eines bewussten 
Lebensstils. Die traditionelle Lehre des Rasayana beschäftigt sich seit Jahrtausenden mit 
gesundem Zellaufbau, Regeneration und der Pflege von Körper und Geist. Gemein sam mit 
David Batra tauchen Sie in diese ganzheitliche Sichtweise ein und erleben, wie Yoga, 
Ernährung und ayurvedische Anwendungen Ihr Wohlbefinden nachhaltig unterstützen 
können.   

Die tägliche Yoga - und Meditationspraxis unterstützt Beweglichkeit, innere Ruhe und neue 
Energie. Ergänzend dazu erstellen Sie im Rahmen einer individuellen Ayurveda -Anamnese 
Ihren persönlichen Longevity -Plan mit individuellen Empfehlungen zu Ernährung, Kr äutern 
und Lebensstil. Puls - und Zungenanalyse helfen dabei, Ihre Konstitution besser zu verstehen 
und gezielt zu stärken.   

Besonders wohltuend wirken die ayurvedischen Anwendungen: von der Abhyanga -
Ganzkörperölanwendung über Garshan und Udvartana bis hin zu regenerierenden 
Kräuterballenmassagen. Sie fördern Durchblutung, Stoffwechsel und Lymphfluss und 
schenken ein tiefes Gefü hl von Leichtigkeit. In Vorträgen und einem Ayurveda -
Kochworkshop erhalten Sie zusätzlich wertvolle Impulse, wie sich die ayurvedische 
Lebensweise einfach in den Alltag integrieren lässt.   

Was Sie aus dieser Woche mitnehmen:   

• Mehr Bewusstsein für gesunde Routinen und Regeneration    
• Individuelle Ayurveda -Impulse für langfristige Vitalität    
• Neue Energie durch Yoga, Meditation und bewusste Ernährung    
• Mehr innere Ruhe und ein achtsamer Umgang mit dem eigenen Körper    

Ihr Ayurveda – Longevity Programm enthält   

• 7 x Longevity Yoga und Meditation   
• Persönlicher Longevity -Plan inkl. Ayurveda -Anamnese, Puls - und Zungenanalyse   
• 1 x Longevity Ayurveda -Kochworkshop   
• 2 x Longevity Ayurveda Vorträge  
• Ayurvedische Anwendungen: Udvartana, Shiromardana, Abhyanga, Pinda Sveda, 

Garshan und Padabhyanga   
• Optionale Einnahme zellaufbauende r, verjüngende r Ayurveda -Kräuter während der 

Woche  
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Programmverlauf  
 
22. A ugust  202 6      
ab 1 5.00 h    Beziehen des Zimmers möglich      
18 .30 h      Abendessen  
19.30 h     Ayurveda -Einführungsvortrag  

23. August  202 6  
07. 30 h  - 0 9.0 0 h   Yoga &  Meditation nach Ayurveda -Prinzipien  
vormittags ab 10.00 h   Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
14.00 h     Suppe und Aufstriche  
nachmittags    Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
18.30 h     Abendessen   

24. August 2026  
07. 30 h  - 0 9.0 0 h   Yoga &  Meditation nach Ayurveda -Prinzipien  
vormittags ab 10.00 h   Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
14.00 h     Suppe und Aufstriche  
nachmittags    Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
18.30 h     Abendessen   
19.30 h     Ayurveda -Vortrag   

25. August 2026  
07. 30 h  - 0 9.0 0 h   Yoga &  Meditation nach Ayurveda -Prinzipien  
vormittags ab 10.00 h   Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
14.00 h     Suppe und Aufstriche  
nachmittags    Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
18.30 h     Abendessen   

Im Laufe des Tages wird zusätzlich ein  Kochworkshop stattfinden. Uhrzeit wird vor Ort 
bekannt gegeben.  

26 . – 28. A ugust 2026  
07. 30 h  - 0 9.0 0 h   Yoga &  Meditation nach Ayurveda -Prinzipien  
vormittags ab 10.00 h   Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
14.00 h     Suppe und Aufstriche  
nachmittags    Anwendungen bzw. Konsultationstermine oder freie Zeit  
18.30 h     Abendessen   

29 . August  202 6  
Frühstück und Abreise  

Zeit - und Programmänderungen vorbehalten!  

 
 
Bitte mitbringen:  
bequeme Kleidung  
 
Yogamatten  und Yogaequipment  sind vorhanden, können aber auch gerne mitgebracht 
werden.  
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