
Dich erwartet ein interessantes Rundumprogramm mit Einzel-
Coaching, Achtsamkeits-Gruppen-Workshops, manuelle
Behandlungen, Meditationen und Yin-Yoga. Sara, Laura, Sabrina
und Julia begleiten dich persönlich im familiären Rahmen mit max.
5-6 Teilnehmenden. Übernachtet wird im komfortablen BnB
TREMONDI.

Melde dich frühzeitig via kontakt@5essenz.ch an und profitiere von
10% Frühbucherrabatt.

RESET - ACHTSAMKEIT ALS KRAFTQUELLE

Sabrina  

Von Sonntag, 20. bis Donnerstag, 24.
September laden wir dich zu einer

bewussten Auszeit ein. Du lernst
verschiedene Achtsamkeits-Techniken

kennen und beginnst sie gezielt als
Kraftquelle in deinem Alltag einzusetzen.

  

• dipl. psychosoziale Beraterin • Achtsamkeitstrainerin 
• Reiki Meisterin • Betriebliche Mentorin 

“Mein Ansatz ist achtsam,
ressourcenorientiert und

lösungsfokussiert – immer mit dem
Ziel, Menschen in ihre Kraft zu

bringen und Räume für Entwicklung
zu öffnen.”

mailto:kontakt@5essenz.ch


Sabrina: Ich begleite Menschen auf ihrem Weg zu mehr Ruhe,
Klarheit und innerer Stärke – sowohl im privaten Leben als auch
im beruflichen Kontext. Als dipl. psychosoziale Beraterin und
Achtsamkeitstrainerin unterstütze ich Privatpersonen,
Mitarbeitende und Teams dabei, ihre Ressourcen zu aktivieren,
Stress zu reduzieren und neue Perspektiven zu entwickeln.

Mit meiner Arbeit als Reiki-Meisterin fördere ich emotionale
Balance, energetische Regeneration und ganzheitliches
Wohlbefinden – im persönlichen Kontakt oder per Fernreiki.

Als Betriebliche Mentorin begleite ich Mitarbeitende und
Führungspersonen in Veränderungsprozessen, stärke Resilienz
und unterstütze Unternehmen darin, mentale Gesundheit und
Work-Life-Balance nachhaltig zu verankern.

Mein Ansatz ist achtsam, ressourcenorientiert und
lösungsfokussiert – immer mit dem Ziel, Menschen in ihre Kraft
zu bringen und Räume für Entwicklung zu öffnen.

«Nichts ist so beständig wie der Wandel.» – Heraklit



Familiärer Rahmen in der kleinen Gruppe von maximal 5-6
Teilnehmenden
Übernachtungen im schönen BnB TREMONDI mit See- oder
Bergsicht
All inclusive Verpflegung mit antientzündlichen Gerichten 
Ein persönliches Anamnese- und Abschlussgespräch 
Workshops zum Thema Achtsamkeit mit Sabrina
1:1 Austausch mit Sabrina (bei Bedarf)
Treatments mit Sara 
Individuelle & ganzheitliche Ernährungsberatung/
Coaching mit Laura
Kneippen im Walensee (fakultativ)
Tägliche Meditationen mit Sabrina
Yin-Yoga mit Julia
Abschluss-Ritual
Das Kochbuch «Essen, geniessen, gesund bleiben» (Laura
Koch, AT-Verlag) 
Du unterstützt mit deiner Teilnahme nicht nur verschiedene
Quintner-Projekte, sondern auch eine indigene
Gemeinschaft im Regenwald von Ecuador  "Sinchi
Wayra", welche sich gegen das Vordringen von
Ölkonzernen in den Yasuni-Nationalpark einsetzt.

Inbegriffene Leistungen

https://www.tre-mondi.ch/quinten-rooms
https://www.tre-mondi.ch/quinten-rooms
https://sinchiwayra.tours/the-story-of-yasuni-and-sinchi-wayra/
https://sinchiwayra.tours/the-story-of-yasuni-and-sinchi-wayra/
https://www.attac.de/neuigkeiten/detailansicht/news/yasuni-nationalpark-retten


7.45 Kneippen im Walensee 

8.30 - 9.15 Meditation mit Sabrina

9.15 - 10.00 Frühstück

10.00 -
11.30

Ernährungsberatung/Coaching (60 Min.) oder
manuelle Behandlung (90 Min.) (Massage,
Fussreflex, Lymphdrainage, Schröpfen, etc.) 

12.30 -
13.15

Mittagessen 

13.30 -
15.15

Siesta / Austausch mit Sabrina

15.15 -18.00 Achtsamkeits-Workshop mit Sabrina

18.30 -
19.30

Abendessen 

20.00 -
21.15

Yin-Yoga mit Julia , ab 21.00 Uhr Rückzug 

21.30 Rückzug

Tagesablauf

*in diesem Retreat sind zwei manuelle Behandlungen und eine individuelle
Ernährungsberatung/Coaching gemäss Therapieplan inbegriffen
** in diesem Retreat finden zwei Workshops zum Thema Achtsamkeit statt



Tarife 

Seesicht, Einzelzimmer (Felche, Regenbogenforelle): 
2295* CHF/Pers.

Seesicht, Doppelzimmer (Felche, Regenbogenforelle): 
1995* CHF/Pers.

Bergsicht, Einzelzimmer (Egli, Rotauge, Hecht):
1995* CHF/Pers.

Bergsicht, Doppelzimmer (Egli, Rotauge, Hecht): 
1795* CHF/Pers.

* Es handelt sich um All-Inclusive-Tarife: Im Retreatpreis sind Unterkunft,
Verpflegung, therapeutische Leistungen sowie das Yoga-und Workshop-

programm enthalten

Für die therapeutischen Leistungen erhältst du einen
Rückforderungsbeleg im Wert von bis zu CHF 750.–, den du bei deiner

Zusatzversicherung zur Rückvergütung einreichen kannst.


