
 VOR DEM WINTER

GEME INSAM AUFTANKEN,

INNERE  RESSOURCEN

STÄRKEN UND DAS ,  WAS

WICHT IG  IST ,  IN

BEWEGUNG BR INGEN

LICHT
MINDFULNESS  
FERIEN.

SARDIN IEN-RETREAT  

OKTOBER 2024

5.  BIS 12 .  OKTOBER 2024
LEITUNG:  IRIS UDERSTÄDT

QIGONG AM FRÜHEN

MORGEN,  S ITZ-UND

GEHMEDITATION,

FELDENKRAIS ,

JOURNALING,  AUSTAUSCH

IN DER GRUPPE

UNTERSTÜTZEN  DE INE

INNERE RE ISE ,



MELDE  D ICH  GERNE  M IT

FRAGEN BE I  M IR :

IR IS  UDERSTÄDT

INFO@MINDFULATWORK.CH

+41  79  800  84  22

WIE BLEIBEN WIR INMITTEN VON MASSIVEN
UMWÄLZUNGEN,  UNRUHE UND AUCH NEUEN
CHANCEN WACH?
WIE FINDEN WIR STIMMIGE,  GANGBARE WEGE?
UNSERE AUSZEIT-WOCHE UNTERSTÜTZT DIESEN
PROZESS:  IN BEWEGUNG UND MEDITATION
ENERGIE TANKEN,  IN DER STILLE KLAR WERDEN.

DIE GENAUEREN THEMEN ENTFALTEN SICH IN
DER WOCHE SELBST!
  

SARDIN IEN-RETREAT  

OKTOBER 2024

5.  BIS 12 .  OKTOBER 2024
LEITUNG:  IRIS UDERSTÄDT

QIGONG AM FRÜHEN

MORGEN,  S ITZ-UND

GEHMEDITATION,

FELDENKRAIS ,

JOURNALING,  AUSTAUSCH

IN DER GRUPPE

UNTERSTÜTZEN  DE INE

INNERE RE ISE ,



E I N G E B E T T E T  I N  E I N  H O C H T A L  M I T  B L I C K  A U F
D A S  M E E R  F I N D E N  W I R  A L L E S  V O R ,  W A S  W I R  Z U M
A U F T A N K E N  B R A U C H E N :
I M  H A U P T H A U S  S O W I E  D R E I  C O T T A G E S  M I T
I N S G E S A M T  2 8  B E T T E N  H A B E N  W I R  G E N U G  P L A T Z -
S E L B S T  W E N N  A L L E  T E I L N E H M E N D E N  ( 1 5  P . )  E I N
E I N Z E L Z I M M E R  W Ü N S C H E N
D E R  L I C H T E  1 0 0 M 2  G R O S S E  S E M I N A R R A U M  M I T
B A M B U S H O L Z B O D E N  L Ä D T  G E R A D E Z U  D A Z U  E I N ,
S I C H  D A R A U F  N I E D E R  Z U  L A S S E N  O D E R
B E W E G U N G  Z U  G E N I E S S E N
W E N N  M A N  N I C H T  A N S  M E E R  F A H R E N  M Ö C H T E
L Ä D T  E I N  P O O L  E I N
A U F  D E R  P L A T T F O R M  B E I M  P O O L  B E G R Ü S S E N  W I R
D E N  T A G  M I T  Q I G O N G  –  M I T  B L I C K  A U F S  M E E R
V O M  G E L Ä N D E  A U S  F Ü H R T  E I N  T R A I L  D U R C H  D E N
M A C C H I A - W A L D .  W E R  E I N E  G R Ö S S E R E
W A N D E R U N G  M A C H E N  M Ö C H T E ,  K A N N  E I N E N
L O K A L E N  W A N D E R F Ü H R E R  B U C H E N
B E I  D E N  C O T T A G E S  G I B T  E S  E I N E N  S P A - B E R E I C H
M I T  B I O S A U N A ,  D A M P F B A D  U N D  H O T  T U B .
M A S S A G E N  K Ö N N E N  E X T R A  G E B U C H T  W E R D E N
D I E  D R E I  M A H L Z E I T E N  A M  T A G  W E R D E N
L I E B E V O L L  V O N  C H E R A L D I N  Z U B E R E I T E T :
V E G E T A R I S C H ,  M Ö G L I C H S T  B I O L O G I S C H / L O K A L ,
G L U T E N F R E I  M I T  S E L B S T  G E B A C K E N E M  B R O T

D E R  P L A T Z  L I E G T  4 5  A U T O M I N U T E N  E N T F E R N T
V O M  F L U G H A F E N  C A G L I A R I

ZUM ORT SOULVALLEY.COM

R!

https://soulvalley.com/


KONDIT IONEN FÜR  

7  ÜBERNACHTUNGEN M IT

VOLLPENS ION UND

5  KURSTAGEN À  4 ,5  STD .  TÄGL . :

I M  E I N Z E L Z I M M E R  B E I  A N M E L D U N G

B I S  1 . 4 . 2 0 2 4 : 1 5 2 0  €

I M  E Z  B E I  A N M E L D U N G  N A C H  D E M

1 . 4 . 2 0 2 4 : 1 6 9 0  €

I M  D O P P E L Z I M M E R  B E I  A N M E L D U N G

B I S  1 . 4 . 2 4 : 1 3 9 0  €

I M  D Z  B E I  A N M E L D U N G  N A C H  D E M

1 . 4 . 2 4 : 1 5 5 0  €

 INFORMATIONEN UND ANMELDUNG:
INFO@MINDFULATWORK.CH +41  79 800 84 22

IR IS  UDERSTÄDT
 GRÜNDERIN  VON MINDFUL@WORK,

FELDENKRAIS-PRACTIT IONER ,

RETREATLE ITER IN ,  

CO-ACT IVE  COACH .

 SE IT  34  JAHREN UNTERSTÜTZE ICH

MENSCHEN DARIN ,  IHRE  RES IL IENZ

ZU STÄRKEN UND E IN

SELBSTVERANTWORTL ICHES ,

ERFÜLLTES  LEBEN ZU FÜHREN –

SOWOHL IM  ARBE ITSKONTEXT ALS

AUCH PR IVAT .

I

A N R E I S E  U N D  S T A R T  A M

5 . 1 0 .

5  K U R S V O R M I T T A G E  À

4 , 5  S T D . V O M  6 .  B I S  1 1 . 1 0 .

1  T A G  F R E I

A B R E I S E  A M  1 2 . 1 0 .

mailto:info@mindfulatwork.ch

