AUFBLUHEN STATT AUSBRENNEN

Ein transformatives Retreat fur Frauen, die bereit sind,
sich selbst neu zu entdecken.

{}

5 Tage Alpin Juwel
8 - 12 Frauen | Osterreich
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Wer aufhort zu atmen, verwirkt sein Leben.
Wer aufhort, tief zu atmen, verliert seine Lebendigkeit.”
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DIE VISION

Women Breath Empowerment ist mehr
als ein Retreat — es ist eine Reise zuruck
zu dir. In einer Zeit, in der Frauen taglich
zwischen unzahligen Anforderungen balan-
cieren, bieten diese funf Tage im Alpin Juwel
einen heilsamen Ruckzugsort: einen Ort, an
dem das Atmen wieder Raum bekommt, der
Korper sprechen darf und die innere Stimme
gehort wird.
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Auf einem Berg in Osterreich, umgeben von
unberuhrter Natur, entsteht ein geschutzter
Kreis fur 8 bis 12 Frauen. Hier begegnen sich
Atemarbeit, Bodywork, energetische Prak-
tiken und Coaching-Methoden zu einem
ganzheitlichen Erfahrungsraum — wirkungs-
voll, sanft und nachhaltig transformierend.
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DIE PHILOSOPHIE

LEmpowerment
entsteht nicht durch mehr Leistung,
sondern durch mehr Verbindung.
Zu dir.
/U deinem Atem.
ZuU deinem Korper.”

Dieses Retreat folgt der Uberzeugung, dass jede Frau alle Ressourcen
bereits in sich tragt. Die Arbeit besteht darin, diese wieder zuganglich zu
machen — durch Regulierung des Nervensystems, Korperbewusstsein,
Atemarbeit und bewusste Reflexion.
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WAS DICH ERWARTET

BREATH WORK & REBOZO

Drei intensive AtemSessions
fuhren dich tief in deine
innere Landschaft. Intervall-
Techniken, visionare Reisen
und eine Rebozo-Begleitung
offnen Blockaden und aktivie-
ren deine Selbstheilungskrafte.

ENERGIEARBEIT & NERVENSYSTEM

Vagusnerv-Aktivierung, Ener-
giearbeit und eine Yogapraxis
bringen dein autonomes
Nervensystem in Balance -
die neurobiologische Basis fur
nachhaltiges Empowerment.

BODYWORK

Dein Korper ist dein Tempel.
Er =ist idep " Raum#Hire  dem
deine Seele diese Welt beruhrt -
mit jeder Empfindung, jedem
Atemzug, jeder Begegnung.
Dein Korper wird zur Buhne
des Wandels. Bewegung lOst,
was Worte nicht erreichen.

COACHING & WISSEN

Vortrage, u.a. uber Zyklusacht-
samkeit, dein Nervensystem,
Coachingubungen fur mehr
Bewusstsein, und tiefgreifende
Gruppenerfahrungen schaffen
Klarheit, Intention und innere
Ausrichtung fur dein Leben.



FUR WEN IST DIESES RETREAT? <

Women Breath Empowerment richtet sich an Frauen, die:

®  einen bewussten Schritt in Richtung innerer Freiheit gehen mochten
*® korperliche, emotionale oder energetische Blockaden lésen wollen
% ihre Beziehung zu sich selbst vertiefen und starken méchten

*» im Alltag immer nur funktionieren,
und sich dabei selbst verloren haben

® bereit sind, in einem sicheren Raum tief in die
eigene Transformation einzutauchen

® in ihre Prasenz kommen und zuruick zu sich selbst finden wollen

Keine Vorerfahrung mit Atemarbeit oder Yoga notwendig.
Offenheit und die Bereitschaft zur Selbstbegegnung gentigen.
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Funf Tage, strukturiert und doch zutiefst lebendig.

Jeder Tag tragt ein eigenes Thema
und entfaltet sich in seinem eigenen Rhythmus.
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TAG 1

b £ (e

Erden & Verwurzeln, dem Atem Raum geben

Der erste Tag ist dem Ankommen gewidmet:
in der Gruppe, im Kérper und im Moment.
Rituale der Zyklusarbeit und eine erste Einfuhrung
in die Breath Work schaffen eine tiefe Verbindung
und einen Einstieg auf dem Weg zu deiner Essenz. §/
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TAG 2

Doy

Sanftes Eintauchen
in deinen Korper

Tag zwei vertieft die Verbindung zum eigenen Korper
und seinem naturlichen Atem-Rhythmus.
Die Atemsession intensiviert die Erfahrung,
Vagusnerv-Arbeit schafft Ausgleich und Tiefe,
wirkt aktivierend und regulierend
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TAG 3
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Die Welt neu erschaffen — von innen heraus

Tag drei verbindet theoretisches Verstandnis deiner
taglichen Filter und Wahrnehmung mit visionarer Erfahrung.
Wie schopfe ich mein Leben aktiv?

Wissen Uber deine eigentliche Macht und eine intensive
Breathwork-Vision Session 6ffnen den Raum und
lasst dich in deine Vision eintauchen.
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TAG 4

Deinen inneren Rhythmus erspuren & leben

Tag vier bringt dich in Verbindung mit deinem Zyklus
und wie du ihn fur dich nutzt, um mit dir und
deiner Mission in Kontakt zu kommen.

Dich erwartet die tiefste Atemsession mit
anschlieRender Rebozo-Begleitung.

So wirst du in die stille Kraft deines puren Seins gefuhrt.
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TAGS

Al

Prasenz und Tiefe mitnehmen

Der letzte Tag gehort der Wurdigung:
Flow-Zustand, gegenseitige Spiegelung und eine
ausgedehnte Self Celebration schlieRen den Kreis —
und offnen gleichzeitig das Tor nach Hause,
mit all den Geschenken dieser Five Women-Days.



WARUM DIESES RETREAT?

In einer Welt, die Frauen taglich zwischen Leistung, Fursorge und Selbst-
optimierung aufreibt, braucht es Orte der echten Ruckkehr. Women Breath

Empowerment ist einer dieser Orte.

Die Kraft der Atemarbeit

Der Atem st das einzige autonome
Korpersystem, das wir bewusst steu-
ern kdnnen - und damit eine einzig-
artige Brucke zwischen Bewusstsein und
Unbewusstem. Gefuhrte Atemsessions
konnen in wenigen Stunden das losen,
wofurJahrederklassischen Therapie notig
waren: emotionale Ablagerungen im
Korper, eingefrorene Reaktionsmuster,
abgeschnittene Lebendigkeit.

Der Kérper als Verblundeter

Bodywork nutzt Bewegung, um emo-
tionale Informationen aus dem Korper zu
entlassen. Der Korper erinnert sich an alles.
In diesem Retreat darf auch er loslassen.
Du wirst gehalten und getragen.
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Nervensystem als Fundament

Echtes Empowerment beginnt im Nerven-
system. Solange das autonome Nerven-
systemin Alarm- oder Erstarrungsreaktio-
nen gefangen ist, bleiben auch die besten
Vorsatze wirkungslos. Vagusnerv-Aktivie-
rung, Yoga-Praxis und Meditationstech-
niken regulieren das Nervensystem von
innen — nachhaltig und korperbasiert.

Gemeinschaft als Resonanzraum

In einem Kreis von 8 bis 12 Frauen entsteht
etwas Einzigartiges: ein Feld gegenseiti-
ger Spiegelung, tiefer Resonanz und be-
dingungslosen Gesehen-Werdens. Self
Celebration und systemische Coaching-
Ubungen machen die Gruppe selbst zu
einem Heilungsraum.
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Fotos: Alpin Juwel

DAS SETTING: ALPIN JUW

Die Berge Osterreichs bieten den perfekten Rahmen fir ein Retreat, das
nach innen fuhrt. Die reine Bergluft verstarkt die Wirkung der Atemarbeit.
Stille und Naturverbindung unterstutzen den Prozess der Entschleunigung.
Das Alpin Juwel als Wellness-Hotel bietet den Komfort und die Infrastruktur,
die einen sicheren und erholsamen Rahmen schafft — ohne auf die Tiefe der
Transformation zu verzichten.

- Reine Bergluft als aktive Ressource fur Atemarbeit

< Naturverbindung als Spiegel innerer Wandlungsprozesse
< Wellness-Infrastruktur fur Erholung & Regeneration

© Geschutzter, professionell begleiteter Gruppenrahmen

* Alpine Stille als Basis fur tiefe meditative Zustande
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WAS DICH ERWARTET

KORPER
Das Retreat verbindet drei tiefe Breath Work - Sessions (Verbun- ) L .
k tiertes C h
dener Atem nach Rudiger Dahlke) mit Koérperarbeit, Coaching orperorugg;}eﬂr’visrk oaching

und Energiearbeit — aufgebaut uber funf Tage, strukturiert und
doch lebendig. Jeder Tag hat seinen eigenen Schwerpunkt,
seinen eigenen Rhythmus.
Die 3 Ebenen meines
ganzheitlichen
Coachings

Die Arbeit findet auf drei Ebenen statt:
Breathwork verbindet

Auf der Ebene des Kdrpers l©sen Bodywork-Sequenzen, Yoga und Vagus- diese 3 Ebenen.
nerv-Ubungen das, was sich im Alltag angesammelt hat — Anspannung,
Erschopfung, das leise Gefuhl, nie wirklich zur Ruhe zu kommen.

Auf der Ebene des Geistes bringen Coaching-Methoden aus dem syste-
mischen und koérperorientierten Coaching Klarheit. Was willst du wirklich?
Was tragst du mit dir, das du schon langst hattest ablegen kénnen? Was will
noch geboren werden?

Auf der Ebene der Seele 6ffnen Meditation und Energiearbeit einen Raum,
der im Alltag selten Platz bekommt — Stille, innere Weisheit, das Gefuhl, bei

sich zu Hause zu sein, anzukommen. SEELE GEIST
Integratives Coaching Systemisches Coaching
Energetic Work Mental Work
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RAHMENBEDINGUNGEN

DAUER 5 Tage
TEILNEHMERINNEN 8 — 12 Frauen

TAGESSTRUKTUR 10:00 — 18:00 Uhr (Vesper 14-16 Uhr)

METHODEN Atemarbeit, Bodywork, Yogapraxis, Nervensystem-Arbeit,
Meditation, Systemisches Coaching, Mental Health
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BEGLEITUNG Professionell begleiteter Gruppenrahmen, personliche Betreuung Susie Schdnfeld H“Jm JUUJH
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VORKENNTNISSE Keine notwendig — Offenheit genugt

ORT Alpin Juwel, Osterreich @

KONTRAINDIKATION  Epilepsie, schwere Traumafolgestérungen, Psychose/Schizophrenie,
schwere Herzkreislauferkrankungen, unbehandelter Bluthochdruck,
Schwangerschaft, Glaukom, frische Operationen/Verletzungen

Women Breath Empowerment 202§ | AufblUhen statt Ausbrennen
Alpin Juwel, Osterreich
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https://www.alpinjuwel.at/
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WWW.susieschoenfeld.com
kontakt@susieschoenfeld.de
+49176 553 199 28
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