Yoga Retreats im Talalla Yoga Retreat

Newe Yege

Bewusst Reisen
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Angeleitet von erfahrenen, internationalen Yogalehrer/innen bietet das
Talalla Retreat Sri Lanka wochentliche Yoga-Retreats mit unterschiedlichen
Schwerpunkten an. Die Retreats umfassen 7 Tage / 6 Nachte, starten
Sonntagnachmittag und enden am Samstagmorgen. Im Paket enthalten ist
die Vollpension inklusive aller Yoga-Kurse, Meditation, Workshops, eine
private Yoga-Stunde, eine Kochdemonstration, ein halbtagiger Ausflug
(Safari, Felsentempel oder TukTuk-Safari), eine 60-mindtige

Ganzkorpermassage sowie eine Willkommenstasche.


https://www.neuewege.com/

Voraussichtlicher Tagesablauf Yoga-Retreat

6:30 Uhr Sonnenaufgangs-Meditation selbst angeleitet (optional)

Beginnen Sie den Tag bei Sonnenaufgang am Ozean mit einer Meditation
und atmen Sie mit den Wellen. Dies gibt Ihnen die Moglichkeit, Uber sich
selbst zu reflektieren.
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7:30 Uhr Vinyasa Yoga (90 min)

Vinyasa ist ein Yoga-Stil, der mit der Atmung die Haltungen in einem
kontinuierlichen Zusammenhang bringt und die Bewegungen flieBend
verbindet.

Variationen werden praktiziert, um alle Levels anzusprechen.

12:00 Uhr Taglicher Workshop (60-90 min)

Diese taglichen Workshops werden von unseren ortsansassigen
Yogalehrern geleitet und bieten Gelegenheit, andere Aspekte des Yoga zu
entdecken, die in regularen Yoga-Kursen nicht abgedeckt werden.
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17:00 Uhr Restoratives Yoga / Yin Yoga (90 min)

Restorative Yoga initiiert die Entspannungsreaktion, um das Stressniveau zu
senken, den Blutfluss zu Organen zu erhohen und hat Einfluss auf den
energetisch subtilen Korper. Stitzen wie Polster, Decken und Riemen
werden verwendet, um den Korper in den Posen zu unterstutzen.

Yin Yoga konzentriert sich auf lange Kérperhaltungen, um das
Bindegewebe wie Kreuzbander, Gelenke und Knochen des Korpers zu
aktivieren. Yin konzentriert sich darauf, die Haltungen wenn gewunscht

sanft zu erfahren oder auch an seine Grenze zu gehen.

18:45 Uhr Abend-Meditation/Pranayama (30-45 min)
Diese Sitzung konzentriert sich auf die Entwicklung von Atemubungen und

Meditationstechniken wie Achtsamkeit, Visualisierung und mehr.



Retreat-Themen

Fall in Love with your Practice

Vertiefen Sie Ihr Yoga in dieser Woche. Sie legen Ihre Aufmerksamkeit auf
eine ganzheitliche Betrachtung der Ubungen und erweitern |hr Verstandnis
in unterschiedlicher Weise. Die Workshops werden sich auf Yoga-
Philosophie und Ihre Asana-Haltung konzentrieren und Sie lernen, wie Sie
die Ubungen Zuhause durchfihren kdnnen, um noch mehr SpaB am Yoga
zu entwickeln.

Energy Body Exploration

Bei diesem Retreat werden Sie von unseren ansassigen Lehrern auf eine
innere Reise zu den sieben Chakren gefthrt. Erleben Sie Ihre
Hauptenergiezentren. Uber die abstrakten Konzepte hinaus versuchen Sie
den Zugang zu lhren Chakren durch Asana-Praxis, Meditation und spezielle
orkshops zu erlangen.

Yoga Recharge and Renew

Diese Retreat konzentriert sich auf Stressabbau. Die Ubungen geben Ihnen
die Mdaglichkeit, besser mit sich in Kontakt zu treten und loszulassen von
Dingen, die Sie belasten. Lenken Sie Ihre Energie auf das, was wirklich
wichtig ist und Uben Sie sich in mehr Achtsamkeit.

Alchemy of the Elements

Diese Woche befassen Sie sich mit den Bhutas - im Sanskrit das Wort fur
Elemente. In der Yoga- Tradition sind diese klassifiziert als Erde, Wasser,
Feuer, Luft und Ather. Sie entdecken Ihre natirliche Alchemie, wie diese im

Universum sowie in jedem von uns ausgedruckt werden.
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WEEK 1: FALL IN LOVE WEEK 2: ENERGY WEEK 3: RE CHARGE WEEK 4: ALCHEMY

WITH YOUR PRACTICE BODY EXPLORATION AND RE NEW OF THE ELEMENTS
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and our special workshops. deeper level. alchemy in nature as well as embodied.
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