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Raume der Ruhe- Ein Retreat zur Stresspravention

Programmablauf

Tag 1: Ankommen & Einstimmen

Thema: Den Alltag hinter sich lassen

Herzlich willkommen im Raum der Ruhe!

Am heutigen Anreisetag darfst du ganz in deinem Tempo ankommen. Lass die Hektik des Alltags
langsam hinter dir und génn dir einen sanften Ubergang in diese besondere Woche der Achtsamkeit,
Entschleunigung und inneren Einkehr.

Gegen 18:00 Uhr treffen wir uns zum gemeinsamen Abendessen — ein erstes Kennenlernen in
entspannter Atmosphare bei leichter, wohltuender Kiiche. Im Anschluss nehmen wir uns Zeit fir eine
kurze Einfuhrung in das Programm, beantworten offene Fragen und stimmen uns gemeinsam auf die
kommenden Tage ein.

Ein kleiner Impuls zum Tagesausklang ladt dich ein, innerlich zur Ruhe zu kommen — damit du dich von
Anfang an getragen und willkommen fiihlst.

Gasthof & Klésterle Kronburg
Abendessen

Tag 2: Ankommen & Loslassen

Thema: Raum schaffen fiir Ruhe

Zum Auftakt laden wir dich ein, bewusst anzukommen — im Retreat, in der Natur und vor allem bei dir
selbst.

Nach einer sanften Eréffnungsmeditation und anschlieendem gemeinsamen Frihstiick, nehmen wir
uns Zeit fur eine leichte Wanderung, die Kérper und Geist in Bewegung bringt.

Am Nachmittag erkunden wir erste Tools zur Stresswahrnehmung und erarbeiten individuelle
Stressmuster — ein erster Schritt zur Veranderung.

Wir beschéftigen uns intensif mit dem Begriff "Stress”, und ordnen ein, woflir dieser gut ist und wann es
ungesund wird.

Der Tag klingt mit einer gefiihrten Abendentspannung aus.

Gasthof & Klésterle Kronburg
Friuhstick, Abendessen
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Tag 3 — Achtsamkeit & innere Balance

Thema: Im Hier und Jetzt sein

Dieser Tag steht ganz im Zeichen der Achtsamkeit. Wir starten mit einer Morgenmeditation in Stille,
gefolgt von einer achtsamen Gehmeditation in der Natur.

Eine leichte Wanderung mit Achtsamkeitsimpulsen 6ffnet den Blick fiir die kleinen Dinge.

Am Nachmittag besprechen wir unsere persénlichen Antreiber und Glaubenssatze. Zudem erhalten wir
einen Einblich in das Genusstraining und warum dieses fiir unseren Alltag so wichtig ist.

Abends laden wir zu einer Traumreise zur Tiefenentspannung ein.

Gasthof & Kldsterle Kronburg
Tag 4: In Bewegung kommen

Thema: Kérperwahrnehmung & innere Kraft

Bewegung hilft, Stress abzubauen und neue Energie zu tanken.

Heute liegt der Fokus auf der Verbindung zwischen Kérper und Geist.

Nach einer aktivierenden Meditation am Morgen brechen wir zu einer etwas langeren, aber sanften
Wanderung mit Atempausen auf.

Am Nachmittag lernst du kérperbasierte Techniken zur Stressreduktion kennen — von progressiver
Muskelentspannung bis hin zu einfachen Atemiibungen.

Den Tag beschlieBen wir mit einer beruhigenden Abendmeditation.

Gasthof & Klésterle Kronburg
Fruhstiick, Abendessen

Tag 5: Resilienz starken

Thema: Innere Stédrke entdecken

Wie bleibe ich auch in turbulenten Zeiten bei mir?

Diese Frage leitet unseren vierten Tag.

Wir beginnen mit einer Zentrierungsiibung und einer stillen Naturwanderung, bei der du Kraft aus der
Umgebung und deiner eigenen Prasenz schopfen kannst.

Im Workshop beleuchten wir Strategien zur Resilienzférderung und entwickeln persénliche
Ressourcenplane.

Am Abend erwartet dich eine Meditation zur mentalen Starkung.

Gasthof & Klésterle Kronburg
Friahstick, Abendessen
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Tag 6: In den Alltag integrieren

Thema: Gelassenheit mitnehmen

Der letzte Tag steht im Zeichen des Ubergangs.

Nach einer abschlieRenden Morgenmeditation unter freiem Himmel reflektieren wir die Woche und
schauen, wie das Erlebte in den Alltag integriert werden kann.

Eine kurze Abschlusswanderung gibt Raum fiir innere Klarheit und einen bewussten Ausklang.

Im letzten gemeinsamen Workshop erstellst du deinen persénlichen Glaubenssatz — als Wegweiser flir
mehr Balance im Alltag.

Mit einem kleinen Ritual verabschieden wir uns — ruhig, gestarkt und verbunden.

Frihstick
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