


FRUHLINGS *

AUSKLANG &

YIN YANG:

VON DEN ZYKLEN DEIi NATUR
LASST SICH SO VIEL LERNEN -

UBERS LEBEN, UBER UNSERE EIGENE

NATUR. OHNE WINTER, KEIN
SOMMER. OHNE FRUHLING KEIN
HERBST. EIN GEGENSEITIGES
" ERGANZEN UND BEDINGEN GANZ
IM SINNE VON YIN & YANG. EIN
AUSGEWOGENES GANZES
BASIEREND AUF UNIVERSELLEN
GESETZEN WIE TAG & NACHT,
EINATMEN & AUSATMEN ODER
EBBE & FLUT. EIN SCHONES
LERNFELD MIT DEN NATURLICHEN
ZYKLEN ZU FLIESSEN.

L
" JAHRESZEITEN:

M JUNI MARKIERT DER LANGSTE
TAG IM JAHR DEN
SOMMERBEGINN. DIE YANG
QUALITAT KOMMT IN DIE VOLLE
BLUTE. DIE SONNE IST IN IHRER
VOLLEN KRAFT. IN DER
DAOISTISCHEN LEHRE KOMMEN
DIE QUALITATEN DES ELEMENTS
FEUER JETZT AN DIE OBERFLACHE:
FREUDE, GROSSZUGIGKEIT,
TRANSFORMATION,
SCHOPFERISCHE KRAFT UND
UNSERE INNERSTE ESSENZ. LASS
UNS GEMEINSAM BEWUSST DIE
FULLE DES SOMMERS EINLADEN
UND DAS AUFBLUHENDE GEFUHL
DES FRUHLINGS MITSCHWINGEND
VERKORPERN. IMMER BEDACHT
AUF EINE GUTE ERDUNG.
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ICH BIN EIN HERZMENSCH,
VOLLER BEGEISTERUNG, EINER
, FEINFUHLIGEN ART, IC
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INNEREN K




| UNSERER
MORGEN
MEDITATION &
PRANAYAMA

-kl
& e
PR

|_" i A - 4=
N e o AR Rl S
A ki o o i A .:"-.':-"J-f-_u_: s Ay . -



- i |'|I!

UNSER YOGA
- RAUM "

KRAFTVOLLER HATHA FLOW
HINGEBUNGSVOLLES YIN YOGA
REGENERATIVES YOGA NIDRA
CHANTEN
JOURNALING
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AUSCHIGEN PLATZ_CI.—iEN |
MASSAGE ¥

BESUCH IN LUGANO
" BADEN IN WASSERFALLEN
- i

Lt
n




NSTEIGER
YOGIS 7/ Y(




RETREAT PROGRAMM:

DO
INDIVIDUELLE ANREISE

14:00 - 16:00 ANKUNFT /
CHECK IN

16:15 - 17:00 WILLKOMMEN:
INFOS ZUR CASA SANTO
STEFANO / INTRO
RETREAT / JOURNALING

17:00 - 18:30 YIN YANG
YOGA

18:45 - 20:00
VEGETARISCHES
ABENDESSEN

20:15 - 21:30 REGENERATIVES
YOGA NIDRA, CHANTEN &
JOURNALING

FR & SA

AB 700 BIO KAFFEE, TEE & SAISONALE
FRUCHTE GANZTAGS

730 - 8:00 MEDITATION, PRANAYAMA
& KRIYA

8:00 - 9:45 KRAFTVOLLER HATHA
FLOW, CHANTEN & JOURNALING

10:00 - 11:00 REICHHALTIGER,
VEGETARISCHER BRUNCH

11:00 - 16:00 FREIZEIT: SEIN, WANDERN,
BADEN, LUGANO, MASSAGE

AB 15:00 NACHMITTAGSSNACK
16:30 - 16:45 SOUND DANCE SHAKE
16:45 - 18:15 RESTORATIVES YIN YOGA
18:30 - 19:45 SAMSTAG VEGETARISCHES
ABENDESSEN & FREITAG AUSWARTS
IN EINEM GROTTO / OSTERIA IN DER
NAHE DER CASA

20:00 - 21:00 REGENERATIVES YOGA
NIDRA, CHANTEN & JOURNALING

SO

7:00 - 7230 MEDITATION,
PRANAYAMA & KRIYA

730 - 8:30 HATHA FLOW,
CHANTEN & JOURNALING

8:30 - 9:00 ABSCHIED
9:00 - 9:30 CHECK OUT
9:30 - 10:45
REICHHALTIGER,
VEGETARISCHER BRUNCH

AB 11:00 INDIVIDUELLE
ABREISE
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