15. bis 17. Mai 2026

A weekend of presence and rest

mit Julia & Bea, lebend und wirkend in Bali

The Slow Down Immersionein ist ein entschleunigendes Wochenend-Retreat inmitten
der ruhigen Toggenburger Natur. Hoch Uber dem Alltag bietet dieses Wochenende
Raum zum Innehalten, Durchatmen und Zuruckfinden in den eigenen Rhythmus.
Sanfte Bewegung, Atemarbeit, Warme & Kalte sowie stille Integrationsphasen
unterstutzen die Regulation des Nervensystems und fordern tiefe Erholung, ohne

Leistungsdruck, ohne Erwartungen.

Programm

Freitag, 15. Mai

Anreise und Check-In im Hotel
Gemeinsames Ankommen und Begrussung
Abendessen und optionaler Spaziergang
Eroffnungskreis und Erdungsmeditation

Samstag, 16. Mai

Atemarbeit und Reflexion

Frihstuck

Ruhezeit und personliche Auszeit

Korperpraxis (Slow Flow, somatische Wahrnehmung)
Mittagessen

Regenerative Erfahrung (Sauna & Eisbad)

Stille Integrationszeit

Abendessen und Abendmeditation

Sonntag, 17. Mai

Atemarbeit / sanfte Praxis

Fruhstiuck

Ruhezeit und personliche Integration
Tiefenentspannung (Body Scan)
Reflexions- und Integrationskreis
Check-out & Abreise

HOTEL RESTAURANT 9113 Degersheim
+41 (0)71 370 02 02

WOLFENSBERG info@wolfensberg.ch

www.wolfensberg.ch

Preise

Earlybird (bis 15. April 2026 buchbar)
CHF 790.00 Preis statt CHF 860.00

im Preis inbegriffen:
« zwei Ubernachtungen im Einzelzimmer
inkl. Vollpension mit Mineralwasser

e alle Atem- & Meditationssessions drinnen / draussen
e Silentwalk begleitet
e Sauna-Meditation & Eisbad

Das ,Slow Down Immerson Retreat” wird
auf Englisch gehalten

Anmeldung

info@wolfensberg.ch




