Detailinfo

Zuruick zur inneren
Balance - Stresspravention auf Mallorca

Programmablauf

Tag 1: Ankommen in der Stille — ,Raum schaffen fiir Ruhe“
Ankommen, Loslassen, Einstimmung auf die besondere Atmosphére

Ankunft, Zimmerbezug in den schlichten, stillen Gemachern des Klosters
Wir treffen uns um 17 Uhr im Eingangsbereich des Klosters.

Im Herzen des Tramuntana-Gebirges empféangt dich das Kloster Lluc mit wohltuender Stille. Lass den
Alltag hinter dir, atme durch und finde deinen Platz in dieser kraftvollen Umgebung. Nach dem
Ankommen in den schlichten Geméachern laden wir dich zu einem achtsamen Spaziergang durch den
alten Klostergarten ein. Erste Atemibungen, Naturimpulse und der Austausch in der Gruppe schaffen
Raum — fir Stille, fur dich selbst und fir das, was diese Woche bringen darf.

Kloster Lluc
Abendessen

Tag 2: Stress verstehen - ,,Den inneren Sturm erkennen*

Warum reagieren wir in stressigen Situationen oft wie ferngesteuert? Heute lernst du die inneren
Mechanismen von Stress auf kérperlicher, emotionaler und mentaler Ebene kennen — und erkennst,
welche Muster bei dir selbst wirken. Inmitten der klaren Bergluft tibst du einfache Atemtechniken, die dir
helfen, dein Nervensystem zu regulieren. Eine kurze Rundwanderung durch die stille Natur und erste
reflektierende Ubungen unterstiitzen dich dabei, nach innen zu lauschen — mit neuer Klarheit.

1138 m| { 135 m | Dauer ca. 2 - 3 Std. | 5 km
Kloster Lluc
Fruhstiick, Abendessen
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Tag 3: Denken - Fiihlen — GenieBen - ,,Den Kopf freier denken*

Oft sind es unsere eigenen Gedanken, die Stress verstarken. Heute erkennst du deine inneren Antreiber
und lernst, blockierende Glaubenssatze zu hinterfragen. Genussiibungen wecken deine Sinne neu — ob
beim bewussten Schmecken, Spiiren oder Riechen. Auch heute sind wir wieder auf einer leichten
Wanderung unterwegs und erleben die unterstiitzende Wirkung der Natur.

In einer interaktiven Einheit erfahrst du auRerdem, warum Entspannung mehr ist als nur Erholung — sie
ist ein aktives Gegenmittel zum Stress.

1272 m | | 80 m | Dauer ca. 2 Std. | 4 km
Kloster Lluc
Fruhstiick, Abendessen

Tag 4: Bewegung & Achtsamkeit — ,Im Moment sein*

Natur als Kraftquelle erleben, Entschleunigung durch Gehen und Schweigen. Sport und Bewegung als
Werkzeug gegen Stress.

Heute erwartet uns die langste Wanderung der Woche. Wir fahren mit dem Bus zum Cuber Stausee und
wandern auf dem GR221 zurtck bis zum Kloster.

In Stille gehen wir durch die Natur, lauschen den Klangen des Waldes, spiiren den Boden unter uns. Wir
erleben, wie gut uns die Anstrengung der Wanderung tut.

Eine Sinnesmeditation unterwegs 6ffnet neue Perspektiven.

Am Abend erwartet uns eine wohltuende Phantasiereise — zuriick zu deinem inneren Kraftort, um den
Abend nach der Anstrengung entspannt ausklingen zu lassen.

1500 m | ¢ 700 m | Dauer ca. 5-6 Std. | 14 km
Kloster Lluc
Fruhstick, Abendessen

Tag 5: Kommunikation & Perspektivwechsel - ,In Verbindung treten*

Miteinander in Resonanz kommen, Denkweisen hinterfragen.

Wie kommunizieren wir in stressigen Momenten — mit anderen und mit uns selbst? Wir entlarven alte
Denkfallen und entdecken neue Sichtweisen.

In einer warmen, geschitzten Atmosphére findet Austausch statt —in einer gemeinsamen Ubung
entsteht Raum fiir Austausch, Unterstitzung und Humor.

Auf unserer Rundwanderung sammeln wir unseren persénlichen Kraftstein, den wir spater mit unserer
ganz personlichen Affirmation gestalten — als Erinnerung an das, was wir uns selbst sagen und
mitgeben mdchten.

1300 m | ¢ 300 m | Dauer ca. 4 Std. | 11 km
Kloster Lluc
Friuhstiick, Abendessen
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Tag 6: Ziele finden — Wege gestalten — ,,Vision & Richtung*

Eigenen Lebenszielen Raum geben, Kreativitat und Struktur verbinden. Was soll wachsen in deinem
Leben? Welche Werte wollen gelebt werden? Heute findest du Antworten — im Austausch, in kreativen
Methoden zur Zielfindung und einem besonderen Workshop: Mit Farben, Bildern, Worten und Symbolen
erschaffst du eine Collage deiner Wiinsche und Ziele.

Daneben werfen wir einen Blick auf Zeitmanagement und wie du deine Energie im Alltag besser
schitzen kannst.

Nach dem Abendessen machen wir eine gemeinsame Sonnenuntergangswanderung auf den Pujolet
des Misteris, dem Berg der Geheimnisse und erleben an unserem letzten Abend der Woche noch
einmal die Kraft, die uns die Stille der Natur schenkt.

Kloster Lluc
Fruhstlick, Abendessen

Tag 7: Heimkehren - ,,Mit neuer Kraft in den Alltag*“

Integration, Abschied, Vertrauen in den eigenen Weg.

Der letzte Tag beginnt in Stille — mit einem achtsamen Bodyscan unter freiem Himmel. Was hat sich
verandert? Was nimmst du mit? In einer Abschlussrunde teilen wir Gedanken, Erfahrungen und
Ausblicke.

Frihstick

Technik:
leicht

Kondition:
leicht
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Leistungen:

Unsere Leistungen im Uberblick:

» 6x Ubernachtung im Kloster Lluc inkl. Halbpension
» Stress-und Burnoutpraventionstrainerin

» Entspannungstrainerin

» Erndhrungsberaterin

» Bergwanderfiihrerin

» Seminarunterlagen

» NLP Master

» NLP Coach

» Psychologischer Berater

» Personal Coach

» Zertifizierter Erlebnis Padagoge und Outdoor Trainer
» Gepr. Bergwanderfiihrer / Bergfuhrer

Zusatzkosten:

» Flug nach Palma de Mallorca (Hin-und Rickflug)

» Anreise zum Kloster Lluc und Abreise

» Getréanke und Trinkgelder

» Einzelzimmerzuschlag ca. 20 Euro/Person und Nacht
Tourenstart und Tourenende:
Seminar-Beginn um 17 Uhr im Kloster Lluc
Seminar-Ende ca. 11 Uhr im Kloster Lluc
Informationen:

Hinweis zu Fliigen und deren Buchung:

Bitte buche deine Fluge erst, nachdem wir die Durchfiihrung deiner Wanderreise verbindlich
bestatigt haben — dies erfolgt in der Regel etwa vier Wochen vor Trainingsbeginn. Sollte eine
Seminarreise ausnahmsweise nicht stattfinden kdnnen, ibernehmen wir keine Kosten fiir bereits

gebuchte Flige oder andere Verkehrsmittel.

Hinweise zu kérperlichen Einschrankungen:

Bei Fragen zu eventuell vorliegenden korperlichen Einschrankungen kontaktiere uns bitte gerne.
Wir beraten dich individuell und stehen dir mit unserer Erfahrung zur Seite,
um sicherzustellen, dass deine Wanderung optimal auf deine Bedurfnisse abgestimmt ist.
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