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REBIRTH
A Breathwork

08.11. - 11.11.2025 (oder) & Ice Bathlng

24.01. - 27.01.2026

Retreat

TAG 1: ANREISE & EINFUHRUNG

Ab 14:00 Arrival & Check-in

16:30
17:30
19:00
20:30

Welcome & Retreat-Einfiihrung

Breathwork-Session (Den Alltag loslassen & in der Auszeit ankommen)
Dinner (Wohltuende, regionale Kiiche)

Abendmeditation 30 Min. (Die Kunst der Wahrnehmung)

TAG 2: TRANSFORMATION DURCH NATUR & ACHTSAMKEIT

07:30
08:00
08:30
10:00
13:00
15:00
19:00
20:30

Frihstickstee & Obst (Optional)

Morgenmeditation

Eisbaden-Session (Einfiihrung und angeleitete Durchfihrung)
Frihsticksbuffet/Brunch (Ausgiebig und gesund, bis 12:00 Uhr)

Achtsame Wanderung (Verbindung mit der Natur, achtsames Gehen & Atmen)
,Me-Time & Spa-Time*“ & Slots fiir Honigmassage (50 Minuten)

Dinner (Wohltuende, regionale Kiiche)

Abendmeditation (Der See)

TAG 3: STARKUNG DER RESILIENZ & KORPERBEWUSSTSEIN

08:00
08:30
10:00
12:00
16:00
19:00
20:30

Friihstiickstee & Obst (Optional)

Yoga-Session (Sanfte Bewegungen & Achtsamkeit)
Fruhstucksbuffet/Brunch (Ausgiebig und gesund, bis 12:00 Uhr)
,Me-Time & Spa-Time*“ & Slots fir Honigmassage (50 Minuten)
Breathwork-Session & Journaling

Dinner (Wohltuende, regionale Kiiche)

Abendmeditation (Loving Kindness)

TAG 4: INTEGRATION & DEPARTURE

06:30
08:00
09:00
10:00
12:00
14:00

Frihstickstee & Obst (Optional)

Breathwork-Session (Ein letzter energetisierender Atemfluss, um den Retreat zu integrieren)
Eisbaden-Session (Vertiefung der Praxis mit Fokus auf mentale Starke)
Frihstucksbuffet/Brunch (Ausgiebig und gesund, bis 12:00 Uhr)

Ausklang: Reflexion & sharing der persoénlichen Retreat-Erfahrungen

Departure
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