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Gesunder Schlaf mit Qi Gong 
 
02. – 09. August 2026 
Österreich – Kleebauer Hof Retreat Center – Altenfelden/Mühlviertel 
 
 
Schlaf ist unsere ursprüngliche Regenerationsquelle – und doch geraten viele Menschen im 
modernen Alltag aus dem Takt. Reizüberflutung, innere Unruhe oder das Gefühl, „nicht 
abschalten zu können“, wirken sich direkt auf die Schlafqualität aus. Dieses Retre at lädt Sie 
ein, zur Ruhe zu finden, Ihr Nervensystem zu entlasten und neue Wege zu erholsamem 
Schlaf kennenzulernen.   
 
Im Zentrum stehen sanfte Atemtechniken, Qi Gong -Übungen sowie Impulse aus der 
modernen Chronobiologie. Sie lernen, wie sich Schlaf positiv beeinflussen lässt – durch 
Bewegung, Ernährung, bewusste Entspannung und achtsame Abendroutinen. Dabei geht es 
nicht nur um Einschlafen, sondern um tiefes Ankommen in sich selbst.   
 
Neben theoretischem Wissen erleben Sie vor allem die Kraft der Praxis: kohärentes Atmen, 
kleine Rituale, Akupressurpunkte, meditative Einheiten und schlaffördernde Impulse aus Ost 
und West. Ergänzt wird das Programm durch den heilsamen Kontakt mit der Natu r, das 
herzliche Ambiente des Kleebauer Hofs und die gesunde vegetarisch -vegane Verpflegung.   
Diese Tage schenken Ihnen ein neues Körpergefühl – und die Gewissheit, dass erholsamer 
Schlaf wieder möglich ist. Nehmen Sie alltagstaugliche Werkzeuge mit nach Hause – als 
liebevolle Begleiter in Ihre Nachtruhe.   
 
 
Was Sie mitnehmen aus diesem Retreat  
 

• Drei effektive Übungen für jeden Tag  
• kohärentes Atmen  
• Harmonie von Atem, Stimme und Bewegung: Die 6 Heilenden Laute des Qigong  
• Souverän abschalten, Gedanken beruhigen, Körper und Geist entspannen - kohärent 

atmen  
• Innere und äußere Einflussfaktoren für gesunden Schlaf  
• Pflege mit einer Einschlaf -Meditation das "Yin" deines Körpers  
• Neuprogrammierung deines vegetativen Nervensystems  
• Effektive Akupressurpunkte für schnelles Ein - und Durchschlafen  
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Programmverlauf  

 
0 2. August 202 6      
ab 15.00 h   Anreise      
16.00 h   - 18.00 h  erste Programmeinheit  
18.30 h – 19.30 h  Abendessen  
 
0 3. – 0 8 . August 202 6  
0 7.30 h – 09. 30 h  Morgeneinheit  (eher praxisorientiert)  
anschließend   Frühstück  
14.00 h – 15.00 h  Suppe & Aufstriche  
16.00 h – 18.00 h  Nachmittagseinheit  (bietet Raum für vertiefendes Wissen, Austausch  
    und Entspannung ) 
18.30 h – 19.30 h  Abendessen  
 
09 . August 202 6  
0 7.30 h  – 09. 30 h  Morgeneinheit  
anschießend   Frühstück  
Abreise  
 
Zeit - und Programmänderungen vorbehalten!   
 
 
 
 
Bitte mitnehmen:  
 

• Kleidung für innen und außen  
• ev. Sonnenschutz und für Regen und Wind  
• flache Schuhe bzw. Socken oder Barfußschuhe fürs Training innen  
• stabile Schuhe für Programmeinheiten im Wald  
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