Anzeige

Raus aus dem Alltag, rein in die Kraft —

ein neues Retreat-Angebot der Marienburg Apotheke Koln in der Provence

Achtsamkeit, Resilienz und bewusste
Erndhrung: Fiinf Tage Auszeit fiir Kor-
per, Geist und Seele

nser Alltag ist haufig gepragt von
hohen Anforderungen, Zeitdruck

und einer Vielzahl von Aufga-

Individuelle Coachings helfen,
persdnliche Stressmuster zu erkennen,
Gedanken zu ordnen und neue Klarheit
zu gewinnen. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer lernen, eigene Bedurfnisse
bewusster wahrzunehmen, Ressourcen

zu starken und konkrete Impulse

ben. Dabei kommen die eigenen p&:S\Sted% flir eine gesunde Lebensgestal-

Bediirfnisse oft zu kurz. Umso §6 S5, tung mitzunehmen.

wichtiger ist es, innezuhalten, § w 2 Das Equine-assisted

neue Kraft zu schopfen und | | +  Coaching erdffnet dabei

die eigene Gesundheit be- ”‘%:‘% A C 5‘? einen besonderen Zugang zur
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Koln erweitert ihr Angebot deshalb

um ein besonderes Praventionskonzept:
In Zusammenarbeit mit der Bastide Les
Chaberts in Taradeau, in der wunder-
schonen Provence, und Equine-assisted
Coaching entstehen fiinftdgige Retreats,
die ganz im Zeichen von Achtsamkeit,
Resilienz und Burnout-Prophylaxe stehen.

Eine Auszeit, die nachhaltig starkt

Die Retreats bieten Raum, Abstand
vom Alltag zu gewinnen, zur Ruhe zu
kommen und neue Perspektiven zu ent-
wickeln. Ziel ist es, die mentale Gesund-
heit zu fordern, personliche Kraftquellen
zu entdecken und die Widerstandsfa-
higkeit gegeniiber den Belastungen des
Alltags zu starken.

Im Mittelpunkt steht die Pravention
stressbedingter Erkrankungen und die
Frage, wie sich ein gesunder Umgang mit
Herausforderungen dauerhaft integrie-
ren lasst. Resilienz bedeutet dabei nicht,
jeder Belastung standhalten zu miissen.
Vielmehr geht es darum, eigene Grenzen
wahrzunehmen, bewusster mit Stress
umzugehen und das innere Gleichgewicht
zu bewahren.

Pferden kann helfen, die eigene
Wahrnehmung zu schérfen, die Wirkung
des eigenen Verhaltens zu erfahren
und neue Handlungsmdglichkeiten zu
entdecken.

Gesundheit beginnt auch in der Kiiche ...

Ein weiterer wichtiger Baustein des
Retreats ist die Erndhrung. Corinna
Hofinghoff, Fachapothekerin fir Erndh-
rungsberatung, bringt ihre pharmazeuti-
sche und erndhrungsbezogene Expertise
ein. Gemeinsam werden bestehende
Essgewohnheiten betrachtet und
Moglichkeiten flr eine ausgewogene,
bedarfsgerechte Lebensmittelauswahl
erarbeitet.

Dabei geht es nicht um Verzicht
oder strenge Regeln, sondern um die
Verbindung von Genuss und Wohlbe-
finden. Wer lernt, achtsam zu essen
und Mahlzeiten bewusst zu genieBen,
kann die eigene Erndhrung Schritt fiir
Schritt positiv verandern. Wahrend der
Retreats werden die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer zudem mit frischen
und saisonalen Produkten der Provence
verwohnt.

Priavention, die Raum zum Durchatmen
schafft

Die Kombination aus mentaler Stir-
kung, Achtsamkeit, Coaching und Erndh-
rungsberatung macht das Retreat zu einer
ganzheitlichen Auszeit. Fernab gewohnter
Abldufe entsteht Raum, innezuhalten,
neue Energie zu sammeln und sich selbst
wieder mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Mit diesem Angebot mochte die
Marienburg Apotheke Kdln einen Beitrag
zur Gesundheitspravention leisten, der
lUber die klassische Beratung hinausgeht.
Denn Gesundheit bedeutet nicht nur,
Krankheiten zu behandeln, sondern auch,
friihzeitig auf sich zu achten und die
eigenen Ressourcen zu pflegen.

Das néchste Retreat findet vom
23. bis 27. November 2026 in der Bastide
Les Chaberts in Taradeau, Provence, statt.

Fiinf Tage, um Abstand zu gewinnen,
neue Impulse zu entdecken und gestérkt in
den Alltag zuriickzukehren.

Rauskommen, runterkommen, Kraft tanken.
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