Retreat vom 21.-27. November 2021 in Mariastein

Eine Auszeit fiir Dich mit Ayurveda (Massagen & ayurvedisches Essen),
Yoga, Meditation, Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl

Wie viel Zeit nehmen wir uns im Alltag fiir Nimm Dir ein paar Tage Zeit, um Dich
uns selbst? Wir managen unsere Arbeit, unsere um Dein wertvollstes Selbst zu
Familie, unser Leben. In der Hektik des Alltags kiimmern. Der Einklang von Korper, Seele
stellen wir uns die wichtigen Fragen des Lebens und Geist — das absolute Wohlbefinden —
kaum und so manche Antwort, die uns z.B. sind die Basis der jahrtausendalten
unser Korper gibt, wird aufgrund der grossen Heilkiinste wie Ayurveda und Yoga.
Anforderungen oftmals tiberhort. Ayurvedische Massagen entschlacken den

Korper von Toxinen, die sich oft wahrend

Diese Auszeit bringt Dich von all den B
Jahren angehauft haben, egal durch welche

Herausforderungen des Alltags zuriick
zum Wertvollsten, was Du hast - zu Dir
selbst.

Ursachen. Sie nahren und verjiingen den
ganzen Korper, wirken beruhigend auf das

gesamte Nervensystem.
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Ayurvedische Behandlungen helfen dem ein «Rendez-vous mit sich selbst», um

Korper seine Selbstheilungskrafte wieder den Kontakt mit seinem tiefsten Inneren
aufzubauen; sie starken die Nerven und neu zu knipfen, um Kraft, Freude und
den  Kreislauf,  verlangsamen  den Ausgeglichenheit wieder zu finden.

Alterungsprozess, verbessern die Sehkraft

. o Umgeben von der wunderschonen
und starken die Widerstandskraft.

Landschaft und dem liebevollen Ambiente

Diese  Woche mit ayurvedischen des Klosterhotel Kreuz, bieten Dir diese Tage
Massagen, Meditationen, Achtsamkeit, den perfekten Rahmen um den Strudel des
Selbstmitgefiihl, kraftigenden Yoga Alltags hinter Dir zu lassen und aufzutanken.

Flows und entspannendem Yin Yoga sind

KRAFTORT MARITA N

Es gibt Orte in der Natur, die haben eine natirliche Ausstrahlung. Mariastein ist ein Kraftort, der einem

dasiiierzaufgehendléssindaspaugegbesanitiggunasdeniPuls beruhigt — herzlich Willkommen!
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Kursdaten
Daten 21.-27. November 2021 (So-Sa)

e Pichauli: 4-handige Synchronmassage mit

Anreise warmem, ayurvedischem Ol
Sonntag zwischen 16-17 Uhr; Abreise Samstag um 3y i, .
e Abhyanga: Traditionelle, ayurvedische
ca. 11 Uhr . . e
Ganzkorer-Massage mit warmem Ol, inkl.
Programm

Beriicksichtigung, einzelner Marma-Punkte.
e Shirodhara: Sanfter, warmer Olguss tiber
die Stirne. Beruhigt das Nervensystem.
e Kansu: Fussmasssage mit einer
Messingschale und Ghee. Harmonisiert
das Verdauungsfeuer, bringt tiefe
Entspannung und hilft bei
Schlafstorungen.

¢ Maeditation

e Achtsamkeits- und Selbstmitgefiihls-
praxis (Theorie und Ubungen)

e 2 Yogastunden (Hatha Flow und/oder Yin
Yoga) pro Tag (ausser am Anreise- und
Abreisetag)

¢ Insgesamt 4 Massagen:



Preise

Im Preis inbegriffen sind:

CHF 980.- fir ayurvedische Behandlungen und
Massagen,  Meditation, = Achtsamkeit-  und
Selbstmitgefihlspraxis und Yoga (Hatha Flow und
Yin Yoga).

Zimmerpreise Klosterhotel Kreuz

CHF 880.- fir Einzelzimmer mit Dusche und
authentischer, ayurvedischer Kiiche
(Vollpension).

Fur die Kurskosten (Ayurvedische Behandlungen,
Massagen, Meditation,  Achtsamkeits- und
Selbstmitgefiihlspraxis und Yoga) erhaltst Du nach
Deiner Anmeldung eine Rechnung.

Die Kosten fir das Zimmer inkl. Vollpension bitte
direkt beim Klosterhotel Kreuz (www.klosterhotel-
kreuz.ch) bezahlen.

Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch fiir
Fortgeschrittene geeignet. Da die Teilnehmerzahl
begrenzt ist, bitten wir um eine friihzeitige
Anmeldung unter info@tejas.ch oder
vata@bethsabe.ch

Wir freuen uns sehr auf Deine Anmeldung!

Doris Nydegger-von Arx
Ayurveda Therapeutin

www.tejas.ch

Tatiana Stadler Stockli
Lic.phil. Psychologin, MSC- und Yogalehrerin
www.bethsabe.ch

Vanessa Stadler
Dipl. Physiotherapeutin
und Yogalehrerin
www.bethsabe.ch
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