“MEINE KRAFTQULLEN FUR HERAUSFORIER N‘GEN"

In diesem Retreat kénnen Sie lhre Kraftquellen neu
entdecken, innere Starke entwickeln und gestarkt
weitergehen. Sie verbinden Wissen, Erfahrung und
Erleben. Sie lernen, was Resilienz wirklich starkt — und
spiiren es gleichzeitig im Korper, im Geist und im Alltag.

Im Angebot sind folgende Leistungen inkludiert:
e 2 Ubernachtungen im Premium Einzelzimmer mit Balkon
e Vollpension: Frihstlick | 4-Gang Mittagessen | 2-Gang Abendessen
¢ Der Preis betragt pauschal CHF 1'500.- pro Person

In einer achtsamen und unterstiitzenden Atmosphéare erwarten Sie:
¢ Sanfte Bewegungs- und Achtsamkeitsimpulse

¢ Alltagsnahe Inputs zur Resilienz
e Raum fir Reflexion
¢ Bewusste Pausen - bewegt und kreativ

e \Werkzeuge fir den Alltag
e Professionelle Betreuung durch das Resilienz Zentrum Schweiz
www.resilienz-zentrum-schweiz.ch
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Die inhaltlichen Schwerpunkte

Tag 1 - Meine Resilienz: Kraftquellen fiir innere Starke

Sie lernen die Grundlagen von Resilienz kennen, reflektieren Ihre
personlichen Ressourcen und erstellen Ihr individuelles Resilienzprofil.
Sie erfahren, wie Resilienz im Alltag wirkt — und wie sie bewusst gestarkt
werden kann.

Tag 2 - Regeneration & Balance: Umgang mit Stress und
Belastungen

Sie verstehen, wie Stress entsteht, wie Kérper und Nervensystem
reagieren und was echte Regeneration braucht. Mit achtsamen Ubungen
und einfachen Methoden finden Sie zurlick in ein gesundes
Gleichgewicht zwischen Aktivitat und Erholung.

Tag 3 — Gewonnen wird im Kopf: Die Kraft der Gedanken nutzen
Sie setzen sich mit Denkweisen, inneren Uberzeugungen und Emotionen
auseinander. Sie lernen, wie Gedanken Resilienz beeinflussen — und wie
Sie sie konstruktiv und starkend ausrichten kénnen.

Tagesstruktur
Die Tage sind klar strukturiert und gleichzeitig wohltuend offen:

e Achtsamer und bewegter Tagesstart

e Wissens- und Praxisimpulse zum jeweiligen Thema
¢ Gemeinsame und individuelle Ubungssequenzen

e Zeit fur Ruckzug, Natur und Integration

e Achtsamer Tagesausklang

Anmeldung:

info@kurhaus-sarnersee.ch
041666 74 66

kurhaus-sarnersee.ch



