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Willleonmmnen an einem Ort, an
dem die Zeit langsamer wird,

Du suchst eine Auszeit zum Ankomimen und A uﬁztmen?

Dannbist du genaurichtig bei L&nseren CARMA Retreatsin Sri
Lankal

Unsere einwdchigen Yogaretreats an der traumhaften
SUdwestkuUste SriLankas sind eine wundervolle Auszeitinder
Ferne.

Mit maximal 10 Teilnehmerinnen gehenwirin die Tiefe - mit
taglichem Yoga, Meditationen, Pranayama und Journaling.
Eine Reise zurlck zu dir, die nachhaltig bewegt.

Zusatzlich erwarten dich spannende Ausflige indie
faszinierende Kultur SriLankas, frische und gesunde
Mahlzeitenundviel Zeit,um die Seele baumelnzulassenund
dichmit denanderen Teilnehmerinnen zu verbinden.

IndieserBroschure habenwir fur dich alle Infos rundum die
Retreats zusamnmengefasst - Daten, Preise, Ablauf,
Zimmeroptionen.
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Unisere Retreaits 2027

23.-29.01.2027 Hikkaduwa
13.-19.02.2027 Hikkaduwa

Beide Retreats finden im Retreathaus Monara in Hikkaduwa
statt, an der SUdwestkUste Sri Lankas in Laufweite vom
Strand. Umgeben von einem tropischen Garten, mit einer
Yogashala mitten im Dschungelgrin, und ausgestattet mit
einem Pool, bietet das Monara die perfekte Umgebung fur
eine entspannte AuszeitvomAlltag.

Insgesamt kdnnen hier 10 Teilnehmer*innenunterkommen,
aufgeteilt auf 4 Einzelzimmer mit groem Doppelbett undzwei
3-Bettzimmern - alle mit Ensuite Badezimmernund
Gartenblick.
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Nas dich ercwanrter:

1digliche Yogaklassen in der Jungle Shala

In derwunderschénen Outdoor-Shala des Monara,
umgeben von Palmen und untermalt mit
Vogelgezwitscher. Morgens dynamisches Hatha/Vinyasa,
abends ruhig mit Yin oder Restorative Yoga - angeleitetim
Wechsel von Carmen und Mareen, beides Lehrerinnen mit
langjahriger Erfahrung, die genau auf dichund deine
Bedurfnisse eingehen.

Gesundle, frisch zubereitete Mablzeiten

Brunch und Dinner, immer frisch zubereitet vom Team des
Monara, inspiriert von der bunten Kiche Sri Lankas.
Gesund, vegetarisch, lokal.

Bei den gemeinsamen Mahlzeiten kommen wir zusammen,
connectenunsundlassenuns verwdhnen.

Gemeinsame Ausfliige in die Kultur Sri Lankas

Kochkurs. Bootsfahrt. Tempelbesuch - bei unseren
Retreats lernst du auch das Land und seine reichhaltige
Kultur sowie seine herzlichen Bewohner:innen kennen
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Traumbafies Retreatcenter

Das exklusiv flr unsere Gruppe gebuchte Monara bietet
Jungle Vibes, einen Pool, wunderschéne helle Zimmer und
einen grofen Garten. Das hauseigene Restaurant
verwdhnt uns mit Brunch und Dinner, und in der offenen
Yogashala kommen wir 2x taglich zum atmen, bewegen
und fliefenzusammen.

Laufweite zum Strand

In 10-15 Minuten zu Fup oder 3 Minuten mit dem Tuktuk bist
du am Strand Hikkaduwas - ein wunderschéner Kistenort
mit kilometerlangem Sandstrand und vielen stf3en kleinen
Cafes, Boutiquenund Restaurants

Opening & Closing Cirdes, Meditation, Chanten

Wir nehmen dich mit auf eine Reise in die Tiefe. Tagliche
Meditationen, Sharing Circles und Rituale bringen dich
mehr in Kontakt mit dir, den anderen Teilnehmerinnen und
derbesonderen Spiritualitat SriLankas

Auf Wunsch Hilfe bei der Organisation

Wir helfen dir gerne bei der Organisation von An-und
Abreise und organisieren dir eine Abholung vom Flughafen
odereineranderen Locationin SriLanka
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Deine Investition

Die Retreatgebiihr
1100 Euro pro Persom

dazn buchst du dir deine gewiinschte Zimmeroption
- Preise siehe ndchste Seite (von 200-750 Euro/Waoche)




Zimmeroptionen

Einzelzimmer Preminm

Grofzugiges Zimmerim 1. Stock
mit Doppelbett, eigenem Bad mit
Badewanne, groBem Balkon und
Poolblick

790 Euro/Moche

Einzelzimmer Deluxe

Zimmerim 1. Stock mit eigenem
Bad, groBem Balkonund
Poolblick

050 Euro/Woche

Einzelzimmer Standard

Zimmerim Erdgeschoss mit
eigenem Bad, Verandaund
Gartenblick

950 Euro/Woche

Drei-Bett-Zimmer

GroBzugiges Zimmer im 1.Stock
mit eigenem Bad, Balkonund
Poolblick

Stockbert 200 Furo/Woche
GrofSes Bett 350 Euro/Woche
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Deine Hosts

Carmen Gracia

Yogalehrerin aus Zurich

Carmen stammt aus Zurich und absolvierte ihre erste
Yogalehrerausbildung bei Stephen Thomas. Damit begannihr Weg
als Yogalehrerin. Seither hat sie zahlreiche weitere Aus- und
Weiterbildungen absolviert. Fir Carmen bedeutet Lernen
Wachstum. Jedes Jahr nimmt sie sich bewusst Zeit, ihr Wissen zu
vertiefenund neue Impulse inihre Arbeit einflieBen zu lassen.

Seit Uberzehn Jahren begleiten Yoga, Meditationund
Atemtechnikenihren Alltag. In dieser Zeit hat sie verschiedene
Yogastile unterrichtet und unterschiedliche Ansatze kennengelernt.
Ihre Leidenschaft fir diese Arbeit ist ungebrochen, weil sie immer
wieder erlebt, wie Yoga Veranderung ermédglichen kann: mehr
Ruhe, mehrVertrauenin den eigenen Weg und mehr Verbindung zu
sich selbst und dem grof3en Ganzen. Neben Yoga ist das Reisenihre
zweite grof3e Leidenschaft. Nach vier Jahrenin Sidamerika flhrte
sieihrWeg nach Asien - auf der Suche nach Orten, an denen
Spiritualitat, Natur und Kultur miteinander verschmelzen. In Sri
Lankafand sie all das: die Leichtigkeit des Seins, die Stille, die
Farben und die Menschen, die sie bis heute faszinieren. Die Insel ist
inzwischen ihrzweites Zuhause. Sie reist regelmaig dorthin, kennt
Tempel, Strande und verborgene Schatze und teilt dieses Wissen
gerne mit den CARMA-Retreatteilnehmer:innen.

Inihren Stunden verbindet sie Bewegung, Berlhrung, Difte und
Klange zu einer Erfahrung, die weit Uber die Yogamatte
hinausgehen kann. Oft spurt sie schnell, was Menschen gerade
brauchen: Ruhe, neue Kraft oder einfach einen Ort, an dem sie fur
einen Moment ganz bei sich sein kdnnen.
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Deine Hosts

Mareen Honold

Yogalehrerin aus Berlin

Mareen lebtundunterrichtetin Berlin - dochihr Herz schlagt tberall
dort, wo Yoga, Sonne und das Meer aufeinandertreffen. Seit ihrer
ersten Ausbildung 2018 teilt sie ihre Praxis auf der ganzen Welt - von
Berlin bis Bali, von Griechenland bis Sri Lanka. Von Natur aus nicht die
Beweglichste, weif3 sie: Yoga ist kein Wettbewerb, sondern eine
Begegnung mit sich selbst. Mareen bringt dber 1000
Ausbildungsstundenin Hatha, Vinyasa, Jivamuktiund Yin und 8 Jahren
Unterrichtserfahrung mit - und verbindet dies alles zu ihrem ganz
eigenen Unterrichtsstil: kraftvoll und fliefBend, prazise angeleitet und
mit kleinen Inspirationen aus der Yogaphilosophie. Beiihrgeht esin
die Tiefe - wie kannst du dich auf der Matte besser kennenlernen, und
wie lasst sich diesin den Alltag Ubertragen?Wenn Mareen nicht
gerade Asanas praktiziert, findest du sie vermutlich beim Chanten.
Seit einigen Jahren leitet sie Mantra Circles und liebt die Energie, die
entsteht, wenn Menschenzusammen singen. Zudem bildet sie
angehende Yogalehrer*innen aus und gibt ihr Wissen mit viel Freude
und Leidenschaft weiter.

Wie Carmenist auch Mareen eine leidenschaftliche Reisende. Nach
Jahrenin Bali hat SriLanka ihr Herz erobert - mit seiner einzigartigen
Natur, den endlosen Stranden, dem Duft von Curryblatternund der
Herzlichkeit der Menschen. Zusammen mit Carmen hat sie CARMA
Retreats gegriindet,wo sich ihre beiden gréften Leidenschaften
verbinden: Yoga und das Reisen. Ein Ort, an dem Menschen
ankommen durfen - in der Ferne undin sich selbst.
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Fragen & Antworten

Fiir wen sind die CARMA Retreats gedacht?

FUr alle, die sich nach einer echten Auszeit sehnen - nicht
nur vom Alltag, sondern hin zu sich selbst. Du musst kein
Yoga-Profi sein, um dabei zu sein. Unsere Retreats sind
offen fur jedes Level - wichtig ist nicht, wie tief du in eine
Pose kommst, sondern wie sehr du dich auf die Erfahrung
einlasst.

Was ist enthalten?

In der Retreatgeblhr sind 2 Yogaklassen pro Tag, eine
Meditations- & Pranayama-Session am Morgen und zwei
gemeinsame Ausflige enthalten. Zuséatzlich zahlst du an
die Unterkunft fUr deine gewahlte Zimmeroption inklusive
2 Mahlzeiten pro Tag (Brunch & Dinner, sowie kleine
Zwischenmahlzeit).

Wao finden die Retreats statt?

Die Retreats finden in Hikkaduwa statt - an der
SUdwestklste Sri Lankas - umgeben von Palmen, Meer
und der warmen Gelassenheit der Insel. Hikkaduwa ist ein
bekannter Strandort, ca. 1,5 Std von der Hauptstadt
Colombo entfernt. Dort erwartet dich kilometer langer
weier Sandstrand, der zum Baden, Sonnen und Surfen
einladt. Unser Retreathaus liegt etwas landeinwarts, ca 10-
15 Minuten zu Fuf vom Strand. Das Monara ist ein
wunderschdénes Retreatcenter mit Pool restaurant und
Yogashala mit Jungle-Feeling.

Finden die Retreats au f deutsch statt?

Ja, wirsprechen Deutschim Retreat.

—>
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Welche Zimmentypen gibt es?

In unseren Retreats kannst du wahlen zwischen
Einzelzimmern und geteilten Zimmer - je nachdem, ob du
lieber mehr Integration Time flr dich brauchst oder ob du
mehr in den Austausch und ins Community-Feeling gehen
mochtest. Wenn du mit einer Freundin kommst oder
deinem Partner, kdnntest du dir auch das Doppelbett in
einem Einzelzimmmer teilen und zahlst dadurch einen
ermapigtenPreis.

Welche Art von Verpflegung gibt es?

Wir verzichten im Retreat bewusst auf Fleisch und leben
damit Ahimsa, das yogische Prinzip von Gewaltlosigkeit.
Manche Gerichte werden Eier und Milchprodukte
enthalten.Sag uns gerne vorab Bescheid, falls du
Veganerin bist, so dass wir den Koch informieren. Dies gilt
auch far Nahrungsmittelunvertraglichkeiten - wir werden
versuchen, diese so gut es geht zu bericksichtigen. In
unseren Retreats leben wir zudem Saucha - das yogische
Prinzip von Reinheit. Das bedeutet, dass Alkohol, Nikotin
und andere Suchtmittel im Rahmen des Retreats nicht
erwunschtsind.

Welche Yogastile unterrichtet ihr?

Am Morgen flieBend und belebend - am Abend ruhig und
erdend. Wir kombinieren Hatha, Vinyasa, Yin und
Restorative Yoga, um Koérper und Geist in Balance zu

bringen. \?
WWW.CARMA-RETREATS.COM



13

1Ich reise alleine - passt das Retreat fiir mich?

Ja, unbedingt. Viele reisen alleine - und genau darin liegt
etwas Besonderes. Unsere Gruppen sind klein, vertraut
und offen. Schnell entsteht Verbindung - beim Yoga, beim
Frihstlck oder unter dem Sternenhimmel. Viele gehen mit
neuen Freundschaftennach Hause.

Wie komime ich am besten nach Sri Lanka?

Der internationale Flughafen Colombo Bandaranaike
International Airport (CMB) ist dein Ziel. Von dort
organisieren wir auf Wunsch den Transfer zur Unterkunft -
eine wunderschdéne Fahrt entlang der Kiste, vorbei an
Reisfeldern, Palmenundkleinen Dérfern.

Brauche ich ein Visum fiir Sri Lanka?

Ja, du kannst dein Touristenvisum ganz einfach online
beantragen. Hier: https://www.eta.gov.lk/slvisa/.

Bitte beachte, dass sich Einreisebestimmungen kurzfristig
andern kénnen. Checke daher sicherheitshalbervor deiner
Reise die aktuellen Bestimmungen zBsp auf der Seite des
auswartigen Amtes.

Muss ich Yoga Erfabrung mitbringen?

Nein. Unsere Retreats sind offen flr jedes Level - vom
neugierigen Anfanger bis zur erfahrenen Yogini. Wichtig ist
nicht, was du kannst, sondern dass du kommst, wie du bist.
Als erfahrende Lehrerinnen richten wir unsere Klassen so
aus, dass sichjederabgeholt flhlt.

Wie grofSist die Gruppengrofse?

Unsere Gruppen sind bewusst klein - meist zwischen 7 und
10 Teilnehmer:innen. So entsteht Raum flr persdnliche
Betreuung, echtes Miteinander und das, was Carma
besonders macht: Connection, Culture, Community.
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Zur Buchung und fiir
weitere Iragen schreib uns
eine -Vl an

kontakt@carma-retreats.com

Wenn du magst, kdnnen wir auch telefonieren - so lernst
duuns auch direkt noch ein bisschenbesserkennen.

Apropos Kennenlernen:

Dazu hast du auch Gelegenheit bei unseren kostenlosen
Online-YogaklassenviaZoom:

Jeden ersten Freitag im Monat um 18.00-19.00 Uhr leiten
Carmen und Mareen im Wechsel eine Yogaklasse an, die
du dberZoomvon dberall aus mitmachen kannst.

Die Infos dazu findest du auf unserem Instagram oder im
Newsletter > melde dich dazu an, indem du uns deine
Emailadresse schickst.

Wir wirden uns sehr freuen, dich nachsten Winter mit nach
Sri Lanka mitzunehmen!

Carmen €9 Mareen
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