Korper, Geist &
Seele im Einklang

Finde zuriick in deine Kraft & Balance mit Tanja Heinzmann
18.-22.03.2026 | 19.-23.08.2026
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Dieses Retreat schenkt Ihnen Raum zum Durchatmen, Loslassen und Auftanken. In einer kleinen, achtsamen Gruppe
begleitet Sie Tanja Heinzmann auf einer Reise zu innerer Ruhe, Leichtigkeit und neuer Lebensenergie.

Geflihrte Meditationen am Morgen und Abend helfen, den Geist zu kldren und den Kérper zu entspannen. In einer
individuellen Kérper, Geist & Seele-Einheit diirfen Sie tief in lhre persdnliche Balance eintauchen —um Energie zu
tanken, Heilung zu erfahren und in lhre natirliche Kraft zuriickzufinden.

Diese besondere Kombination aus Achtsamkeit, Meditation und personlicher Begleitung macht das Retreat zu einer
wohltuenden Erfahrung fiir Kérper, Geist und Seele.

Tanja Heinzmann ist Coach fiir Stressmanagement und Hochsensibilitdt, Meditationslehrerin, Achtsamkeits- und
ZENbo-Balance-Trainerin sowie Heilerin nach der Lehre Toskar. Mit ihrer einfiihlsamen, klaren Art schafft sie Rdume
fiir Heilung, Vertrauen und innere Starke.Wenn Sie mochten, laden gemeinsame Mahlzeiten zum inspirierenden
Austausch in herzlicher Atmosphare ein.

Ein Retreat, das Sie starkt, berihrt und Ihnen neue Perspektiven eréffnet
— flir mehr Balance, Energie und innere Klarheit.
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Ablauf
Individuelle Anreise
BegriiBungsrunde & Einfiihrung in
1.Tag Entspannungseinheit / Meditation
das Retreat
- Ankommen & Einstimmen {Bodyscan nach Jon Kabat-Zinn)
Kleiner Vortrag:
Was ist die Geistige Aufrichtung?
Personliche Kérper, Geist & Seele-
Einheit (1:1 Session)
2.Tag - Loslassen & Gefuhrte Morgenmeditation:
Geflhrte Meditation:
Aufrichtung Loslassen
Entspannung des vegetativen
Nervensystems
Weitere 1:1 Aufrichtungseinheiten
3. Tag - Innere Ausrichtung Geflihrte Morgenmeditation: Wer Geflihrte Meditation:
mdchte ich sein im Leben Die Goldene Acht - Grenzen
setzen

Weitere 1:1 Aufrichtungseinheiten
Geflihrte Morgenmeditation:
4. Tag - Ruhe & Klarheit Geflihrte Meditation:
Innere Ruhe (Bodyscan) B
Wiinsche & Ziele

Gefuhrte Morgenmeditation:
5. Tag - Vertrauen & Abschluss Individuelle Abreise
Vertrauen

Retreat-Pauschale (zzgl. Zimmer): € 590,- fir 4 Nachte (Mi - So)

Inklusivleistungen im Posthotel Achenkirch

e Reichhaltiges Frihstlcksbuffet mit TCM-Buffet

e Vital-Lunch im TCM-Bademantelrestaurant BISTRO mit warmem 5 Elemente-Gericht

e Mehrgéngige Wahlmenls kombiniert mit exquisitem Dinner-Buffet am Abend und servierte
Hauptspeisen von der tdglich wechselnden Speisekarte aus der Gourmetkiche.

Posthotel Fitnesswelten Indoor und Outdoor auf 500 gm

Betreutes Bewegungs- und Entspannungsprogramm

Bade- und Saunalandschaft auf 7.000 gm

Tiefgaragenstellplatz und Benltzung der Autowaschanlage

Wichtiger Hinweis

Das Retreat dient der persdnlichen Entwicklung, Entspannung und energetischen Harmonisierung und
ersetzt keine medizinische, psychotherapeutische oder heilpraktische Behandlung.

Bitte klaren Sie kérperliche oder psychische Beschwerden im Vorfeld arztlich ab. Die Teilnahme erfolgt
auf eigene Verantwortung; es werden keine Diagnosen gestellt und keine Heilversprechen gegeben.
Fir eventuelle Folgen wird keine Haftung tbernommen.

Zahlungsinformationen
Die Retreat Pauschale von 590,- ist nach der Buchung des Zimmers & Retreats im Posthotel Achenkirch zu
Uberweisen an die Retreatleitung:

Tanja Heinzmann | IBAN: DE21 7008 0000 0310 1435 00 | BIC: DRESDEFF700

Information und Buchung
POSTHOTEL ACHENKIRCH, Obere DorfstraBBe 382, 6215 Achenkirch am Achensee, Tirol, Austria
T +43 5246 6522, info@posthotel.at, www.posthotel.at



