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Indigourlaub, Osterreich: Mit Meditation, Achtsamkeit und Stille den Kopf freimachen
Raus aus der Stressfalle

Alltag und Berufsleben fordern Menschen auf ganz
unterschiedliche Art, die Pandemie hat ihr Ubriges
getan: Viele leiden an Post- oder Long-Covid,
andere sind aufgrund individueller Belastungen
extrem diunnhautig und an ihren psychischen sowie
korperlichen Grenzen angelangt. ,Raus aus der
Stressfalle“ lautet daher das Motto von
Indigourlaub fur 2022. Der osterreichische
Spezialanbieter fiir Yoga- und Meditationsreisen
bietet seinen Gasten unter anderem Schweigeretreats und MBSR-Kompaktkurse nach
Achtsamkeits-Begrinder Jon Kabat-Zinn an. Die Abkiirzung steht fur "Mindfulness-Based
Stress Reduction". Die Experten Marion und Bernhard Hotzel begleiten Indigourlauber
durch die Programme nach den Lehren des emeritierten amerikanischen Professors. Der
MBSR-Kompaktkurs auf Mallorca etwa beinhaltet neben Meditation und

Achtsamkeitstraining auch Vortrage, Gruppengesprache sowie Yogaubungen. Teilnehmer
erlernen in taglich je 2 150-miniitigen Einheiten spezielle Stressbewaltigungs-Techniken
und wie sie diese im Alltag integrieren konnen. Auf der Baleareninsel fuhrt die Reise dafur
1 Woche nach Petra ins historische Stadthaus Casa Coracdén de Baracar, neu renoviert
sowie mit Dachterrasse und ZEN-Garten. Bei den Schweigeseminaren in den
veranstaltereigenen Hausern Kleebauer Hof Retreat Center im osterreichischen
Mihlviertel und Mountain Retreat Center im Chiemgau/Bayern begeben sich Gaste auf
eine Reise in die Stille und erfahren deren heilsame Wirkung auf Korper und Geist. Das 5-
tagige Programm hat eine feste Struktur mit Meditationsmethoden aus Zen und MBSR
sowie rituellem Teetrinken (4 U ab 690 €/Pers. im DZ inkl. vegetarisch-veganer VP).
www.indigourlaub.com

Foto (download): Studien zeigen, dass Meditation und Achtsamkeitstraining positiv bei Stress wirken.
Im Rahmen der Programme des Osterreichischen Spezialveranstalters Indigourlaub erlernen Gaste
spezielle Techniken fur einen entspannten Alltag. Bildnachweis: Indigourlaub
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