BODY - MIND - SOUL

24. bis 29. Oktober 2024

DETOX & DESTRESS

1. bis 6. November 2024
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GIB DICH DEM ZAUBER BALIS HIN...
Der Zauber Balis hat schon so manchen gepackt und nicht
mehr losgelassen. Bali ist speziell und exotisch, farbig und
froh, quirlig und doch fir Ruhesuchende. Ein echtes Juwel.

Wir bewegen uns abseits der grossen Touristenmassen.
Erlebe das ruhige, urspringliche Bali.

Bali ist eine der Uber 17'000 indonesischen Inseln und ist fir seine mystischen Tempel-anlagen, Vulkane, Surf- und Tauchspots
sowie die schone Kultur und seine wunderschénen Reisfelder bekannt.

Auch die vielen paradiesischen Strande, der griine Dschungel und nicht zuletzt das super leckere Essen ziehen viele Besucher an
und so gehort Bali mittlerweile zu einem der beliebtesten Reiseziele Slidostasiens. Ich bin sicher, dass jeder sein eigenes kleines
Paradies auf Bali findet. Wir werden in Orten sein, die noch nicht ganz so tiberlaufen sind wie die bekannten
Touristenhochburgen Kuta oder Sanur im Stiden der Insel um noch das authentische Bali zu erleben.

96% der Balinesen sind Hindus. Der Hinduismus auf Bali ist aber stark mit dem friheren animistischen Glauben durchmischt, der
den Sinn fir das Ubernaturliche und die Verehrung von Naturgottheiten pflegt. Dies widerspiegelt sich im alltaglichen Leben an
allen Ecken und macht die farbenfrohe Kultur auf der Insel so spannend.

Fir das BODY - MIND - SOUL Retreat vom 24. bis 29. Oktober 2024 werden wir in den Reisfeldern unweit von Ubud stationiert sein.
Ruhig und dennoch so gelegen, dass du in wenigen Minuten das quirlige Stadtchen Ubud erreichst. Hier bieten sich dir viele
kleine Shops und Boutiquen, tolle Restaurants und Cafes um gemdtlich ein Buch zu lesen und natirlich eine Vielzahl an
Ausflugsmoglichkeiten und kulturellen Sehenswiirdigkeiten. In diesem Retreat werden wir eher aktiv sein.

FUr das Retreat Detox & Destress vom 1. bis 6. November 2024 werden wir im Norden der Insel in die Ruhe eintauchen. Der Norden
Balis lockt mit schwarzen Vulkanstranden, Uppig grinem Hinterland und Tauchspots. Hier erlebt man Balis Kultur hautnah und
unverblimt echt. Der Norden ist sehr ruhig und urspriinglich. Hier bietet sich fir jeden ein Platzli zum Abschalten und was gibt es
schoneres, als im Spa bei Vogelgezwitscher und warmem Ol auf der Haut einfach weg zu traumen?

Du kannst nur eine der beiden Wochen buchen oder beide zusammen. Jedes der Retreats ist in sich abgeschlossen. Zwischen
den beiden Retreats gibt es die Moglichkeit ein 3-Tages Beach-Package dazu zu buchen. Auch das kannst du weglassen wenn du
unabhangig sein mochtest. Buchst du nur eine der beiden Wochen, kannst du das Package nach dem BODY - MIND - SOUL resp.
vor dem DETOX & DESTRESS Retreat anhangen. Stell dir dein Bali-Abenteuer so zusammen, wie es dir passt.



BODY - MIND - SOUL YOGA RETREAT
24. bis 29. Oktober 2024 - 5 Nachte

THE SHALA BALI, Ubud

Wéahrend dem BODY - MIND - SOUL Yoga Retreat werden wir den Kérper (BODY) entgiften, starken und gleichzeitig
Entspannung finden. Wir werden dem Geist (MIND) eine Auszeit vom Alltag génnen und lernen, Ruhe in den Kopf zu
bringen. Und die Seele? Was ist mit der SOUL? Hast du dich schon mal gefragt wo die ist? Was die kann? Und wie du dich
mit ihr verbinden kannst?

Im BODY - MIND - SOUL Retreat werden wir abseits unserer Ich-Stimme im Kopf in uns hineinzuhoren und du wirst
automatisch in dieser Woche einiges tber dich lernen konnen. Auch werden wir in eine tiefere Yogapraxis eintauchen. Die
Yogastunden sind abwechslungsreich und konnen jederzeit an dein Wohlftihllevel angepasst werden. Ich empfehle
dennoch, bereits etwas Yoga-Erfahrung mitzubringen. Du musst kein passionierter Yogi sein, aber sicher schon mal eine
Stunde besucht haben.

In diesem Retreat haben wir den perfekten Mix aus Ruhe und Aktivitat. Du kannst eine Shoppingtour durchs Stadtli
machen oder die chilligen Cafés erkunden und dich dann wieder ins The Shala in unsere Ruhe-Oase zuriickziehen. Und
natlrlich werden wir das balinesische Leben auf unserem Ausflug mit deutschsprachigem Guide kennen lernen.



BODY - MIND - SOUL RETREAT 24. bis 29. Oktober 2024
EIN ZUHAUSE MITTEN IN DER NATUR...
Nimm dir Zeit fir dich, weit weg von Zuhause und
tauche ein in eine andere Welt. Ruhig und mitten in den Reisfeldern,
nur 20 Gehminuten vom quirligen Stadtchen Ubud entfernt, wartet
deine wunderschone Oase.

Ubud ist mit einer ganz speziellen Energie gesegnet und ist darum auch sehr beliebt bei Yogis aus der ganzen Welt. Trotz
seinem lebendigen Zentrum ist man in nur wenigen Gehminuten inmitten von Reisfeldern und griiner, ruhiger Natur. So
wohnen wir auch wahrend des BODY - MIND - SOUL Retreats. Wir Ubernachten im The Shala Bali mitten im Grinen.

Das Shala Bali ist ruhig gelegen, eingebettet in einen schonen Garten und von Reisfeldern umgeben. Im Garten ladt der
20m lange Pool zu einem Schwumm mit Blick auf die Palmen ein. Im Restaurant werden wir morgens und abends mit
gesunden Kostlichkeiten verwohnt. Buche deine Massage im dazugehorigen kleinen Spa. Es werden dort auch
Ayurvedische Behandlungen angeboten. Unsere Yogaeinheiten finden im eigenen, offenen Yogaraum statt. Yoga direkt
am Reisfeld in den frihen Morgenstunden oder zu den letzten Sonnenstrahlen am Abend, ist ein ganz besonderes
Erlebnis und die Energie hier hat ihren ganz eigenen, speziellen Zauber.

Das Shala Bali ist ein Eco-Resort, welches sich aktiv um den Umweltschutz bemht. Die Zimmer sind mit einheimischen
Materialien eingerichtet, die Mahlzeiten werden immer frisch und mit lokalen bio-Produkten zubereitet um die ortliche
Landwirtschaft zu unterstitzen. Alle Mahlzeiten sind vegetarisch und grosstenteils auch vegan. Es stehen ganztags Kaffee,
Tee & Wasser bereit. In unserem eigenen Shala-Café sowie im dazugehérigen Indischen Restaurant (5 Gehminuten)
konnen Smoothies und Snacks bestellt werden.

Da wir uns mitten in der Natur befinden und deren Bewohner respektiert werden, beachte bitte, dass ab und zu auch ein
Gast vorbeischauen kann (Ghekos, Mosquitos, Katzen, Guggel, etc...). Dies gehort zum Naturerlebnis dazu.
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BODY - MIND - SOUL RETREAT 24. bis 29. Oktober 2024

THE SHALA BALI, Ubud
The Shala Bali verflgt Uber insgesamt 14 Zimmer, eingeteilt in drei
verschiedene Zimmerkategorien. Die Zimmer sind individuell gestaltet
und auf Wunsch mit 2 Einzel- oder einem Doppelbett. Alle Zimmer
verfligen Uber eigenes Badezimmer mit Dusche, Moskitonetz, Klimaanlage,
Safe, Tee/Kaffeekocher und Kuhlschrank.




BODY - MIND - SOUL RETREAT 24. bis 29. Oktober 2024
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YOGA

Taglich halten wir zwei Yogaeinheiten
ab. Wir starten den Tag jeweils mit
einer auffrischenden und kraftigenden
Yogastunde. Vor dem Abendessen
werden wir uns jeweils fur eine
ruhigere Yogasession treffen. Jede
Yogastunde ist abwechslungsreich
gestaltet und es werden die Stile
Hatha, Vinyasa Flow, Power Yoga und
Yin Yoga eingebunden. Die Asanas
kdénnen an dein Wohlfuhllevel
angepasst werden.

BRINGE KORPER, GEIST & SEELE IN EINKLANG...

Tu dir was Gutes, lass die Seele baumeln, schenke deinem
Korper die Aufmerksamkeit die er verdient. Es wartet ein
spannendes Programm mit vielen Highlights und ganz

viel Zeit zur freien Verfligung auf dich.

PROGRAMM

Naturlich sind wir den weiten Weg nicht
gereist ohne Land und Leute kennen zu
lernen. Du hast Zeit durch die Reisfelder zu
wandern oder durch die Geschafte von
Ubud zu schlendern. Auf unserem
Tagesausflug werden Wils heilige
Tempelanlagen, ein typisches balinesisches
Dorf und die zu UNESCO Weltkulturerbe
gehdrenden Reisterrassen besuchen

Gerne organisiere ich dir einen Kochkurs,
ein Vulkantrekking oder was dein Herz
begehrt.

AKTIVITATEN

Neben den Aktivitdaten die im BODY -
MIND - SOUL Retreat inklusive sind,
gibt es eine viele weitere Sachen, die
du wahrend der daflr vorgesehenen
Freizeit unternehmen kannst. Wie ware
es mit einem Kochkurs, Malworkshop
oder Besuch im Affenwald? Ubud bietet
unzahlige Ausflugsziele und
Sehenswurdigkeiten.

Und naturlich empfehle ich dir, dich im
kleinen Spa verwohnen zu lassen, denn
die Massagen sind qualitativ sehr gut
und fur unsere Verhdaltnisse sehr
gunstig.

Das BODY - MIND - SOUL Retreat startet am 24. Oktober 2024 um 17.00 Uhr und endet am 29. Oktober 2024 nach dem Fruhstuck

Beispiel eines BODY - MIND - SOUL Tages:

07.00 Uhr - 08.30 Uhr; Vinyasa Flow Yoga & Meditation

08.30 Uhr Frahstlck
09.30 Uhr - 12.00 Uhr;
12.00 Uhr Lunch

Optional: Workshop gestalte deine eigene Malakette als schénes Schmuckstlck oder freie Zeit

13.00 Uhr - 17.30 Uhr; freie Zeit fur Shopping in Ubud, Massagen, oder warum nicht eine Kokosnuss am Pool schltrfen?
17.30 Uhr - 19.00 Uhr; Yin Yoga & entspannendes Yoga Nidra

19.15 Uhr

3-Gang Abendessen

danach gemutliches Zusammensein in der Runde oder Rickzug ins Zimmer

Dies dient als Beispiel. Programmanderungen bleiben ausdricklich vorbehalten.



DETOX & DESTRESS YOGA RETREAT
1. bis 6. November 2024 - 5 Nachte

DESA SAYA ECO LUXURY RESORT, Nordbali

Im DETOX & DESTRESS Retreat dreht sich alles ums Runterfahren und Abschalten, ums Entgiften und Entschlacken, ums
abwerfen und loslassen von Gedanken, Mustern und Pragungen die dir nicht gut tun. Wir halten ganz viel Ballast in unserem
Korper wie auch in unserem Geist welchen wir hier loslosen mochten, damit du dich korperlich, aber auch geistig wieder
vollig leicht, frisch und ausgeglichen fihlst.

Nutze die Ruhe im Norden Balis, um dir die so wohlverdiente Pause vom Alltagstrubel zu génnen. Ein Rickzugsort der
Seinesgleichen sucht. Lies im Garten das Buch das du schon lange wolltest, mache Strandspaziergange, lass dich im Spa
verwohnen oder leg einfach mal die Beine hoch im Liegestuhl und mache... nichts!

Die Yoga- und Meditationseinheiten sind in diesem Retreat eher ruhig und dienen dazu, zu entgiften und entschlacken, dein
inneres Gleichgewicht herzustellen und in dieser Woche ganz bei dir anzukommen. Daher ist dieses Retreat auch
hervorragend fir Yoga-Neulinge geeignet. Mit den dazu buchbaren Behandlungen im Spa kannst du dich so richtig
verwohnen lassen. Sieh selbst wie wunderbar dich die Kombi aus gesundem Essen, taglichem Yoga und das Loslassen von
Altem entspannen und leichter machen kann. Das alles naturlich in dieser magischen Umgebung.



DETOX & DESTRESS RETREAT 1. bis 6. November
2024 EIN ZUHAUSE ABSEITS DES TRUBELS...

Lausche den Wellen und dem Vogelgezwitscher,
lass dir die Sonnenstrahlen auf der Nase kitzeln und
spur den Wind auf deiner Haut. Geniesse den Rickzug
und schalte hier total auf offline.

Das Desa Saya Eco Luxury Resort liegt an der Nordkiste Balis, rund 2 Autostunden vom Flughafen entfernt. Mit Blick auf
den Vulkan Gunung Batur und das griine Umland, liegt die Anlage am dunklen, felsigen Strand. Ruhesuchende kommen
hier voll auf ihre Kosten. Der Tourismus ist hier in seinen Anfangen und so bietet diese Gegend die Gelegenheit das echte
Bali kennen zu lernen. Trotz der ruhigen Lage, gibt es dennoch viel zu entdecken. Mit einem privaten Fahrer kannst du
die Sehenswdrdigkeiten, Tempel und Strande des Nordens bequem erreichen oder plane einen Schnorchelausflug auf
dem du vielleicht von Delfinen begleitet wirst.

Das Desa Saya lebt die Standarts des Eco Tourismus und setzt sich fir Nachhaltigkeit ein. Die Anlage besticht mit dem
schonen Garten mit dem 19m langen Pool und verfiigt Uber einen kleinen privaten Beachclub mit Salzwasserpool und
Blick aufs Meer. Somit gibts viele verschiedene Riickzugsmoglichkeiten. Yoga machen wir in unserem offenen Yogaraum
oder im Garten. Und von den Spa-Behandlungen kannst du garantiert nicht genug bekommen und beim anschliessend
frischen Smoothie am Pool noch auf Wolken schweben.

Gesund kann so lecker sein: Das Restaurant kocht taglich frisch und mit lokalen Zutaten fir uns, abgestimmt auf unser
Programm um den Korper beim Entgiften und Entschlacken zu unterstutzen. Alle Mahlzeiten sind vegetarisch und teils
auch vegan.

Da wir uns mitten in der Natur befinden und deren Bewohner respektiert werden, beachte bitte, dass ab und zu auch ein
Gast vorbeischauen kann (Ghekos, Mosquitos, Katzen, Glggel, etc...). Dies gehdrt zum Naturerlebnis dazu.



DETOX & DESTRESS RETREAT 1. bis 6. November 2024
DESA SAYA ECO LUXURY RESORT, Nordbali

Das Desa Saya Eco Luxury Resort verfligt Gber insgesamt 12 Zimmer,
eingeteilt in drei verschiedene Zimmerkategorien. Die Zimmer sind
ausgestattet mit 2 Einzel- oder einem Doppelbett. Alle Zimmer verfligen
Uber eigenes Badezimmer mit Aussendusche, Klimaanlage, Safe, Minibar,
Tee/Kaffeekocher und Sicht auf den Garten/Pool.




DETOX & DESTRESS RETREAT 1. - 6. November 2024

ENTSCHLACKEN, ENTGIFTEN, LOSEN VON ALTEM BALLAST...
Tu dir was Gutes, lass die Seele baumeln, schenke deinem
Korper die Aufmerksamkeit die er verdient.

Werde ruhig und mach was immer dir gut tut.

Es wartet viel Zeit zur freien Verfligung auf dich.



Lust auf einbisschen Sonne, Sand und Meer?
Am schonen Strand entspannen und Smoothies schlirfen?
Die Seele baumeln lassen und einfach nichts tun?

Gerne kannst du das Insel-Package dazu buchen, wenn du zwischen den Retreats etwas Strandfeeling erleben méchtest. Oder wenn du nur eines der
beiden Retreats buchen maochtest; als Verlangerung nach dem BODY-MIND-SOUL Retreat oder zum Runterfahren vom Alltag bevor du das DETOX &
DESTRESS Retreat startest.

Auf Gili Air geniessen wir das Inselleben, den puderweissen Strand und das klare Wasser. Auf der Insel gibt es keinen Verkehr, du bewegst dich also zu
Fuss oder mit dem Fahrrad. Es gibt einige kleine Restaurants und chillige Cafés wo du mit den Zehen im Sand eine frische Kokosnuss schliirfen
kannst. Du kannst dir Schnorchel oder Taucherausristung schnappen und die Unterwasserwelt erkunden. Ansonsten gibt’s hier herrlich wenig zu
tun. Ideal um so richtig zu entspannen. Es wird kein Programm stattfinden in diesen 3 Tagen, jedoch werde ich jeweils am Abend ein schdnes
Restaurant fir uns reservieren fir alle, die dabei sein méchten. Du entscheidest, ob du dich der Gruppe anschliesst oder die Zeit alleine verbringst.
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INSEL-PACKAGE 29.10.-1.11.2024 - 3 Nachte

CHF 300.- p.P.im DZ / CHF 360.- p.P.im EZ

e Transfer Shala Ubud - Hafen / Hafen - Desa Saya per privatem Minibus
e Bootstransfer nach Gili Air hin & zurtick

e Unterkunft in der gebuchten Zimmerkategorie inkl. Frihsttck

e Ansprechsperson vor Ort

Achtung: Programmanderungen (zb. bei schlechten Wetterverhaltnissen) sowie Anderung der Unterkunft bleiben vorbehalten. Das Wetter ist
unberechenbar und die Boote fahren nur, solange die See sicherist. Ist dieser Umstand nicht gegeben, werden wir in einer gleichwertigen Unterkunft
auf der Insel Nusa Lembongan tibernachten. Nusa Lembongan liegt nur 30min von Bali entfernt und bietet ebenfalls schéne Strande.

Kagiswilerstrasse 29 | 6060 Sarnen | www.goodkarmayoga.ch | edith@goodkarmayoga.ch
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BODY - MIND - SOUL Retreat Ubud

6 Tage /5 Ubernachtungen in der gewéhlten Zimmerkategorie
tagliches Frihstiick & Abendessen

1x Mittagessen gemass Programm

taglich Yoga & Meditation; morgens & abends (je 1.5 bis 2h)

2x Programm nach dem Abendessen

Wasser, Kaffee, Tee den ganzen Tag

1x traditionelle balinesische Ganzkdrpermassage (60min) im Spa
Besuch des heiligen Wassertempels & Segnung

Ausflug zu den Reisterrassen Tegalalang

Besuch eines traditionellen balinesischen Dorfes

Betreuung vor Ort durch mich & deutschsprachigem Reiseleiter
Transfer vom Flughafen oder Hotel auf Bali zum The Shala
Skript

Willkommensgeschenk

KOMMST DU MIT?

Ich freue mich auf alle Yogis, die den Weg mit mir nach Bali

gehen und kann es kaum erwarten dich auf der Yogamatte

vor den Reisfeldern begriissen zu dirfen. Schon, wenn du
bei diesem Abenteuer dabei bist und wir zusammen

spannende, intensive und schone Tage in Bali verbringen.

DETOX & DESTRESS Nordkdste

6 Tage / 5 Ubernachtungen in der gewéhlten Zimmerkategorie
tagliches Frithstlick & Abendessen

1x Mittagessen gemass Programm

taglich Yoga & Meditation morgens & abends (je 1.5 bis 2h)

2x Programm nach dem Abendessen

Wasser, Kaffee, Tee den ganzen Tag

1x traditionelle balinesische Ganzkérpermassage (60min) im Spa
Sunrise Yoga am Strand

Tdglich Detox Smoothie & Tee zur Entgiftung und Entschlackung
Offering Workshop: Blumenschmuck fir die balinesischen Gotter
Betreuung vor Ort durch mich & deutschsprachigem Reiseleiter
Transfer vom Flughafen oder Hotel auf Bali zum Desa Saya
Skript

Willkommensgeschenk

PREISE PREISE

CHF 1150.- p.P. im Standard-DZ
CHF 1250.- p.P. im Superior-DZ
CHF 1450.- p.P. im Deluxe DZ (nur auf Anfrage)
Zuschlag EZ 240.- / 300.- / 360.-

CHF 1250.- p.P. im Standard-DZ
CHF 1350.- p.P. im Superior-DZ
CHF 1450.- p.P. im Deluxe DZ

Zuschlag EZ 240.- / 300.- / 360.-

NICHT INBEGRIFFEN

Flugan- & Rickreise sowie Weiterreise nach dem Retreat
Einreisevisum (ca EUR 30.-) Erhalt automatisch bei Einreise
Ubernachtungen frihere Anreise resp. Verlangerung

Frage mich dazu an, falls du Tipps benétigst

Versicherung (Annullationskosten, Krankenversicherung)
persdnliche Auslagen, Ausfliige wahrend der freien Zeit, etc.

OPTIONAL

Transfer nach dem Retreat zum Flughafen oder Hotel

(eigener Fahrer, direkt zur Unterkunft/Flughafen): CHF 30.-
Verlangerung Strandfeeling: ca. CHF 300.-/350.- p. Pers. DZ/EZ
Rabatt bei Buchung beider Retreats CHF 150.- einmalig
Insel-Package vom 29.10-1.11.24 optional dazubuchbar:

Fr.300.- p.P.im DZ /360.- p. P. im EZ (Infos siehe Seite 11)
Workshops (zb. Cooking-Class) & Ausfliige vor Ort dazubuchbar



EDITH GAGLIARDI
Ich bin ein passionierter Yogi und leidenschaftliche
Reisende. Der Weg ist das Ziel und so zahlt fir mich beim
Reisen wie auch beim Yoga immer der jetzige Moment mehr
als das eigentliche Ankommen.
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