
QuintEssenz – das Retreat in Quinten – www.5essenz.ch – kontakt@5essenz.ch 

RESET – Achtsamkeit als Kraftquelle 
 

  
 
 
 

Sonntag 20. Sep.  Montag 21. Sep.   Dienstag 22. Sep  Mittwoch 23. Sep..  Donnerstag 24. Sep.   

Anreise 10:03 ab Murg  
Ankunft 10:13 in Quinten 

Achtsames Kneippen im Walensee 07:45-08:15 (freiwillig) 

Meditation/Morgenritual mit Sabrina 08:30-9.15 

Frühstück 09:15-10:00 

Ankommen 
Vorstellungsrunde 

10:30 – 12:00 

Beratung Gast 3 / 
Behandlung Gast 5 

10:00 - 11:00/11:30 / Rückzug 

Beratung Gast 1 /  
Behandlung Gast 2  

10:00 - 11:00/11:30 / Rückzug 

Beratung Gast 4 /  
Behandlung Gast1 

10:00 - 11:00/11:30 / Rückzug 

Check-out bis 11 Uhr  
Behandlung Gast 3  

10:00 - 11:30 

Mittagessen  
12:00-13:00 

Mittagessen ca. 12:30-13:15 12:00-12:45 

Standortgespräche 
 

Gast1 13:15 – 13:35 
Gast2 13:40 – 14:00 
Gast3 14:05 - 14:25 
Gast4 14:30 - 14:50  
Gast5 14:55 - 15:15 
Check in ca. 15:30 

Siesta*/ Beratung Gast2  
13:30 - 14:30 

Beratung Gast5 
13:30 - 14:30 

 
OUTDOOR-SAUNA auf Wunsch 

ab 15:15 
 

60` Behandlung Gast3 
13:45 - 14:45 

 
60` Behandlung Gast4 

15:00 - 16:00 
 

60` Behandlung Gast5 
16:15 – 17:15  

OUTDOOR-SAUNA auf Wunsch 
ab 14:00 

Behandlung Gast2  
13:45 -14:45 

 
Abschlussgespräche: 

Gast1 13:00-13:30 
Gast2 13:35-14:05 
Gast3 14:10-14:40 
Gast4 14:45-15:15 
Gast5 15:20-15:50 

 
  

Siesta / Behandlung Gast1 
13:45 – 14:45 

WORKSHOP 
mit Sabrina 

 
15:15 – 18:00 

WORKSHOP 
mit Sabrina 

 
15:15 – 18:00 

Behandlung Gast4 
15:45-17:15 Abschlussrunde ca. 16:00  

Abreise Kursschiff 
16:43 ab Quinten Einführung Achtsamkeit 

17:30 – 18:00 

Abendessen ca. 18:30-19:30 
 

Meditation mit Sabrina YIN YOGA mit Julia ca. 20:00 bis 21:10 

 
1x Beratung/Coaching mit 
Laura 

 
2x manuelle Behandlungen m. 
Sara  

Gast1(Felche)   Dienstag: 10:00-11:00 
Montag (60min) 
Mittwoch (90min) 

*während der Siesta kann in 
Absprache die Beemer-Matte in 
Saras Behandlungszimmer genutzt 
werden. 
 
**Einzel-Coachings/Gespräche 
können in Absprache mit Sabrina 
vereinbart werden.  

 

Gast2 (Regenbogenforelle) Montag: 13:30-14:30 
Dienstag (90min) 
Mittwoch (60min)  

Gast3 (Egli) Montag: 10:00-11:00 
Dienstag (60min) 
Donnerstag (90min)  

Gast4 (Rotauge)  Mittwoch: 10:00-11:00 
Sonntag (90min) 
Dienstag (60min)  

Gast5 (Hecht)  Dienstag: 13:30-14:30 
Montag (90min) 
Dienstag (60min)  


