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BACK TO YOU RETREAT

BAUSTEIN 01

Grundidee und Ziel des Retreats

Raus aus dem Dauerbetrieb -zuriick zur eigenen Wahrnehmung

Das Back to You Retreat schafft einen geschiitzten zeitlichen und raumlichen Rahmen, in dem Menschen
Abstand vom gewohnten Alltag, von digitaler Dauerreizung und von belastenden Routinen gewinnen kénnen.
Im Mittelpunktstehen Entschleunigung, Regeneration, bewusste Kérperwahrnehmung und eine
alltagstaugliche Neuordnungdes Lebensstils.

Die einzelnen Elemente wirken nicht als isolierte Wellnessbausteine. Erndahrung, Fliissigkeitsversorgung,
Fasten, Meditation,Bewegung, Natur, Warme, Kalte, passive Regeneration und Schlaf werden so kombiniert,
dass sie sich gegenseitig unterstiitzenkdnnen. Weniger Stress kann den Schlaf verbessern; besserer Schlaf
starkt Konzentration und Belastbarkeit; Bewegung und Natur kénnen Stimmung und Kreislauf stabilisieren;
passive Anwendungen schaffen Genuss ohne Leistungsdruck.

Leitgedanke: Nicht hoher, schneller oder strenger, sondern ruhiger, klarer und naher am individuellen
Bedarf.

Zielgruppe

Das Angebot richtet sich an grundsatzlich selbststandige Erwachsene, die praventiv etwas fiirihre
Gesundheit tun, belastende Gewohnheiten unterbrechen oder nach einer anstrengenden Lebensphase
wieder zu mehr Ruhe und Selbstfiirsorge finden mochten. Auch Menschen, die nicht fasten oder sportlich
trainieren wollen, kénnen ein individuell passendes Retreat erhalten.

Keine Leistungsschau

Kein Bestandteil muss bewiesen oder ausgehalten werden. Das Retreat wird nicht nach maximaler Intensitat
bewertet, sondern danach, ob ein Mensch sich stabil, sicher und erholt erlebt. Die Angebote werden an
Tagesform, Erfahrung, korperliche Voraussetzungen und personliche Ziele angepasst.
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BAUSTEIN 02
Individuelle Gestaltung, Ruhe und Alltagstransfer

Vor Beginn werden Ziele, Vorerfahrungen, Wiinsche und mogliche Belastungen besprochen. Daraus entsteht
ein personlicher Ablaufplan. Nicht jeder Mensch bendétigtdieselben Bausteine: Eine Person wabhlt vielleicht
Meditation,Waldbaden und Rohkost; eine andere Fasten, Slow Jogging, Kalte und Natursauna.

Ruhe ist ein Programmpunkt

Freie Zeit, Schlaf, Sitzen am Fluss, Lesen, Schweigen oder bewusstes Nichtstunsind keine Liicken im
Programm. Sie ermdglichen, dass Erfahrungen verarbeitet werden und das Nervensystem nicht durch einen
neuen Terminkalender Uberfordert wird.

Maglicher Tagesrhythmus

ORuhiger Tagesbeginn mitWasser, Tee oder Meditation

OIndividuell gewahlte Bewegung oder Naturzeit

OPflanzenbasierte Mabhlzeit, Saft oder Fastenbegleitung
OAusgedehnte Ruhe-und Digital-Detox-Phase

OWadrme-, Kalte-oder Massageanwendung nach personlicher Eignung
OAbendlicher Riickzug in das Tiny House oder das eigene Wohnmobil

Ubertragung in den Alltag

Zum Abschluss wird gemeinsam ausgewertet, welche MaRnahmen gutgetan haben und welche kleinen
Routinen realistisch fortgefiihrtwerden konnen. Das Ziel ist keine kurzfristige Ausnahmeblase, sondern eine
nachhaltige, individuell machbare Stabilisierung.
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Digitale Entlastung -Digital Detox

Digital Detox bedeutet keine medizinische Entgiftung und kein grundsatzliches Technikverbot. Gemeint ist
eine freiwillige, zeitlich begrenzte Reduktion von Smartphone, sozialen Medien, Nachrichten, E-Mails,
Streaming und standiger Erreichbarkeit.

Randomisierte Studien zeigen, dass eine deutliche Reduktion der Smartphone-Nutzungbeziehungsweise das
Blockieren des mobilen Internets Stress, Schlafqualitat, subjektives Wohlbefinden und anhaltende
Aufmerksamkeitverbessern kann. Die Forschung ist nichtin allen Punkten einheitlich; besonders sinnvoll
erscheint eine bewusste Reduktion, wenn die freiwerdende Zeit mitSchlaf, Natur, Bewegung, Gesprachen
und Ruhe gefillt wird.

Dirk begleitet diese digitale Auszeit aktiv. Er unterstiitztdabei, anfangliche Unruhe oder das Gefiihl, standig
erreichbar sein zu missen, auszuhalten und die gewonnene Zeit neu zu erleben. Es geht nichtum Kontrolle,
sondern darum, die Entscheidungshoheit Uiber digitale Medien zuriickzugewinnen.

Kernaussage: Eine bewusst gestaltete digitale Pause kann den Kopf entlasten, Schlaf und Konzentration
fordern und Raum fiir reale Erholung schaffen.

Quellennachweise

[1] Pieh C. et al. Smartphone screen time reduction improves mental health: a randomized controlled trial. BMC Medicine. 2025.
Quelle

[2] Castelo N. et al. Blocking mobile internet on smartphones improves sustained attention, mental health, and subjective well-
being. PNAS Nexus. 2025.Quelle

[3] Marciano L. et al. Digital Detox and Well-Being. Pediatrics. 2024. Quelle
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BAUSTEIN 04
Gesunde Fliissigkeitsversorgung

Wiahrend des gesamten Retreats wird bewusst auf Alkohol und andere belastende Konsum-und
Genussmittel verzichtet. Die Getrdankebasis bildenWasser, geeignete Heil-beziehungsweise Quellwadsser aus
Bad Briickenau, Krautertees sowie frisch gepresste Safte aus moglichstbiologisch erzeugten Zutaten.

Safte konnen mitWasser verdiinntwerden, um SiiRe, Zuckerkonzentrationund Magenvertraglichkeit
individuellanzupassen. Trinkpausen werden nicht als Nebensache behandelt, sondern in den Tagesrhythmus
aus Bewegung, Meditation,Ruhe, Warme und Kalte eingebunden.

Das Bayerische Staatsbad Bad Briickenau verfiigt iiber mehrere Heilquellen mit unterschiedlicher
Mineralstoffzusammensetzung. Flr eine gezielte Trinkkurempfiehltdas Staatsbad eine vorherige arztliche
Beratung, damit eine passende Quelle gewdhlt und mogliche Gegenanzeigen berlicksichtigtwerden koénnen.

Einordnung: Die Getrankeversorgung unterstitztFlissigkeitszufuhr, Genuss und bewusste
Selbstfiirsorge. Sie wird nicht als medizinische Entgiftung dargestellt.

Queellennachweise
[4] Bayerisches Staatsbad Bad Briickenau. Heilquellen und Hinweise zur Trinkkur.Quelle

BACK TO YOU
RETREAT -

GESUNDE

FLUSSIGKEITSVERSORGUNG

Nattrlich. Frisch. Wohltuend.
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Quell- & Heilwasser

Klare Basis fiir bewusste Hydration.
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Krautertees

Warmend, mild und ausgleichend.

Frisch gepresste Sifte
Biologisch, nahrstoffreich und
oft mit Wasser verdiinnt.

Bewusst trinken

Ruhige Trinkpausen begleiten
Fasten, Rohkost und Erholung.

D ® @

Wasser. Krauter. Frische.
Eine wohltuende Begleitung
durch das Retreat.
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Pflanzenbasierte Rohkost-und Entlastungsphase

Obst wird poetisch gelegentlich als ,Nahrung der Gotter* bezeichnet. Wissenschaftlich entscheidend ist sein
Gehalt an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen. Gemiise, Salate,
Krauter, Beeren und Friichte konnen fiir zwei bis drei Wochen eine sanfte, pflanzenbasierte Alternative zum
vollstdndigen Fasten bilden.

Diese Phase ist besonders fiir Menschen geeignet, die bisher haufig stark verarbeitete, sehr fettreiche,
frittierteoder fleischbetonte Speisen essen. Der zeitweise Verzicht auf Alkohol, Mayonnaise, Pommes,
schwere Saucen und Fertigprodukte kann den Speiseplan deutlich leichter und nahrstoffreicher machen.

Ein hoherer Obst-und Gemiiseverzehr ist in groRen Kohorten und Metaanalysen miteinem geringeren Risiko
fuir Herz-Kreislauf-Erkrankungenund vorzeitige Sterblichkeit verbunden. Pflanzenbasierte Erndahrungsformen
koénnen Gewicht, LDL-Cholesterin und Blutzuckerregulation giinstig beeinflussen. Beeren liefern Anthocyane
und weitere Polyphenole, firdie Hinweise auf positive Effekte bei kardiometabolischen Risikofaktoren
vorliegen.

Bei Sodbrennen kann der Verzicht auf grolRe, sehr fettreiche und frittierteMahlzeiten hilfreich sein. Eine
Beschwerdefreiheit ist jedoch nicht garantiert: Zitrusfriichte, Tomaten, saure Safte oder grolke
Rohkostmengen kdnnen Reflux bei manchen Menschen verstarken. Die Auswahl wird deshalb individuell
angepasst.

Dirk begleitet den Prozess, bereitet die Lebensmittel gemeinsam zu und nimmtselbst daran teil. Dadurch
entsteht keine abstrakte Didtvorgabe, sondern eine praktische, alltagstaugliche Erfahrung.

Kernaussage: Eine frische, wenig verarbeitete und pflanzenbetonteEntlastungsphase kann Stoffwechsel,
Verdauung und Wohlbefinden unterstiitzen, ohne dass vollstandig gefastet werden muss.
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ROHKOST & - [ 3
PFLANZENBASIERTE =

ENTLASTUNGSPHASE"
Leicht. Lebendig. Entgiftend.

NAHRSTOFFE PUR
Vitamine, Mineralstoffe,
Enzyme und Antioxidantien
in natirlicher Form

ENTGIFTUNG UNTERSTUTZEN
Rohkost und frische Sifte
entlasten den Stoffwechsel

und fordrern die Ausscheidung

LEICHT & KLAREND
Basische, ballaststoffreiche
Lebensmittel bringen
Leichtigkeit und Energie

KORPER & GEIST STARKEN
Pflanzliche Erndhrung unterstiitzt
Konzentration, innere Ruhe

und Wohlbefinden

© ® © ®

BEWUSST GENIESSEN
Achtsam essen, gut kauen
und dankbar sein - das macht
jede Mahlzeit zur Heilung

_ Zuriick zur Nalar. iriiob ol alw
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BAUSTEIN 06

Heilfasten und souverane Prozessbegleitung

Kontrolliertes Fasten kann einen metabolischen Wechsel von liberwiegend glucosebasierter
Energieversorgung hin zu stdrkerer Fett-und Ketonkdrpernutzungauslésen. Humanstudien und
Ubersichtsarbeiten berichten zeitweilige Verbesserungen bei Kérpergewicht, Bauchumfang, Blutdruck,
Insulinsensitivitat und einzelnen Blutfettwerten. Die langfristige Wirkung hdangt wesentlich davon ab, wie
Erndhrung und Lebensstil anschlieRend gestaltet werden.

Mehrtagiges Fasten ist nichtidentisch mitIntervallfasten. Die Studienlage zu langeren Fastenzeiten ist kleiner
und betrifftmeist medizinisch oder fachlich begleitete Programme. Daher wird weder eine Heilung noch eine
allgemeine Empfehlung zu mehrwochigem Nullfasten ausgesprochen.

Dirks Erfahrung und Skalierbarkeit

Dirk verfligt Uiber langjahrige personliche Fastenerfahrung und hat selbst Fastenzeiten von bis zu sechs
Wochen erlebt. Diese Angabe bedeutet nicht, dass Teilnehmende dhnlich lange fasten sollen. Sie zeigt, dass
eine Woche Nullfasten fiirihn keine auRergewohnliche Situation, sondern vertraute Praxis ist.

Dadurch kennt er typische korperliche und emotionale Empfindungen aus eigener Erfahrung. Er kann
Prozesse unterschiedlicher Dauer ruhig begleiten, auf individuelle Bediirfnisse reagieren und stabil bleiben,
ohne von den Reaktionen der Teilnehmenden selbst verunsichert zu werden. Diese Routine vermittelt
Souverdnitat und Prozesssicherheit.

Kernaussage: Dirk begleitet nicht nach einem starren Fastenideal. Seine eigene Erfahrung ermoglicht
eine flexible, belastbare und empathische Begleitung.

HEILFASTEN

Reduziert. Klarend. Regenerierend.

<%=

STOFFWECHSEL ENTLASTEN

Bewusster Verzicht kann den Korper entlasten
und innere Regulation unterstiitzen

INNERE KLARHEIT

Weniger duBere Reize, mehr Ruhe,
Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung

BEWUSSTE REGENERATION

Wasser, Tee und verdiinnte Safte
begleiten den Riickzug sanft

RHYTHMUS & DISZIPLIN

Fasten starkt Bewusstheit,
Tagesstruktur und Selbstfiirsorge

BEGLEITET & INDIVIDUELL

An personliche Bediirfnisse angepasst
und achtsam begleitet

Wauger von aufben. [Viehr bei dir. L&

g © & & &K
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Meditation und mentale Regulation

RegelmaRige Meditation, insbesondere Achtsamkeitsmeditationund strukturierteProgramme wie MBSR oder
MBCT, kann Stress und psychische Belastung reduzieren. Metaanalysen zeigen kleine bis moderate Effekte
bei Angst und depressiven Beschwerden. Fiir Menschen mitwiederkehrenden Depressionen ist
achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie als Riickfallprophylaxe untersucht.

Auch fiir Schlafbeschwerden liegen Hinweise auf eine Verbesserung der subjektiven Schlafqualitdt vor.
Meditation garantiert keinen tieferen Schlaf, kann aber Anspannung, Griibeln und innere Unruhe reduzieren.
Erholsamerer Schlaf kann wiederum Stimmung, Geddchtnis und Leistungsfahigkeit unterstiitzen.

Bei kognitiven Funktionen zeigt die Forschung keine pauschale Steigerung des Intelligenzquotienten.
Plausibel und teilweise belegt sind kleine Verbesserungen bei Aufmerksamkeit, Arbeitsgedachtnis und
exekutiver Kontrolle. Dazu gehéren Fokussierung, geistige Flexibilitdt, Planung und das Ausblenden
storender Impulse.

Im Retreat wird Meditation nicht als Leistungsilibung verstanden. Sie schafft einen ruhigen Raum, in dem
nichts erreicht werden muss. Dauer, Form und Anleitungwerden an Erfahrung und Tagesform angepasst.

Kernaussage: Meditation kann liber Stressregulation, Schlaf, Stimmung und Aufmerksamkeitzu einem
gesundheitsfordernden Gesamtprozess beitragen.

MEDITATION

t;gy

ANHALTEN. ANKOMMEN. SEIN.

In der Stille findest du zurtck
zu dir selbst und in deine Kraft.

1 und zur Ruhe kommen

KEIT

ein, das Leben spiirgn

INNERE KLARHEIT

Klar denken, be entscheiden
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Slow Joggingund begleitete Bewegung

Slow Jogging ist bewusst langsames, niedrig bis moderatintensives Laufen. Nicht Geschwindigkeit oder
sportlicher Ehrgeiz stehen im Mittelpunkt,sondern regelmaRige, individuellangepasste Bewegung, bei der
eine Unterhaltung meist noch maglich ist.

Studien zeigen, dass langsames Joggen die aerobe Leistungsfahigkeit, Muskelfunktionund
Kérperzusammensetzung verbessern kann. GroRe Beobachtungsdaten deuten darauf hin, dass bereits kurze
Laufeinheiten bei langsamem Tempo mit einem geringeren Herz-Kreislauf-und Sterblichkeitsrisiko verbunden
sind.

Bewegung kann auferdem Stress, Angst und depressive Beschwerden reduzieren. Fiir Kognition berichten
aktuelle Ubersichten Vorteile auch bei leichter Intensitit, insbesondere fiir Gedichtnis und exekutive
Funktionen. Diese Effekte sind im Durchschnitt klein bis moderat und kein Beweis fiir eine allgemeine
Steigerung der Intelligenz.

Begleitung durch Dirk

Dirk lauft mit. Dadurch verbindet sich fachliche Orientierung mitgemeinsamer Erfahrung, Motivation und
direkter Anpassung an Atem, Tempo, Tagesform und korperliche Belastbarkeit. Teilnehmende missen keine
Strecke oder Geschwindigkeit beweisen.

Kernaussage: Slow Jogging ist eine niedrigschwellige Bewegungsform, die Herz-Kreislauf-System,
Ausdauer, Stimmung, Schlaf und Konzentration unterstiitzen kann.

‘-‘\3’-‘"'
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JOGGING 2

Langsam. Natiirlich. Wirksam.

(; Starkt Herz
¥ / und Kreislauf

@ Schont Gelenke
/ und Muskeln

Reduziert Stress
und hebt die Stimmung

Fiir jedes Alter
und jedes Niveau

Mehr Energie
im Alltag

Sanfte Bewegung.
Mehr Wohlbefinden. Jeden Tag. @
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Naturerleben und Waldbaden

Waldbaden beziehungsweise Shinrin-yokubedeutet langsames Gehen, ruhiges Verweilen und bewusstes

Wahrnehmen von Gerauschen, Gerlichen, Licht, Luft, Boden und Vegetation. Es geht nicht um sportliche
Leistung oder das Zuriicklegen einer bestimmten Strecke.

Die Weltgesundheitsorganisation beschreibt Griinrdume als gesundheitsférdernde Lebensraume, die
psychische Entspannung, Stressabbau, Bewegung und soziale Erholung unterstiitzenkdnnen. Systematische
Ubersichten zu Waldbaden berichten giinstige Effekte auf Stress, Angst, depressive Beschwerden und

subjektives Wohlbefinden. Metaanalysen zeigen zudem kurzfristigeVerdanderungen von Cortisol und
Blutdruck.

Naturerleben kann Aufmerksamkeit und geistige Erholung fordern, weil die standige Verarbeitung
wechselnder digitaler und stadtischer Reize unterbrochenwird. Auch Zusammenhange mitbesserer
Schlafqualitdat werden berichtet. Hinweise auf Veranderungen einzelner Immunparameter sind interessant,
aber noch keine Garantie fir einen allgemeinen Infektionsschutz.

Begleitete Naturerfahrung

Dirk begleitet ruhige Waldgange, Wahrnehmungsiibungen, Atempausen, Meditation und Phasen ohne

Gesprache oder digitale Gerdte. Wer Bewegung mdochte, geht langsam; wer Ruhe bendétigt,kann sitzen,
liegen oder einen begrenzten Naturraum erkunden.

Kernaussage: Natur undWald koénnen Stress reduzieren, Herz-Kreislauf-RegulationundSchlaf
unterstitzen und mentale Ermiidung abbauen.
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BAUSTEIN 10
Eisbaden und kontrollierte Kalteexposition

RegelmdRige und kontrollierteKaltereize konnen kdrperliche Anpassungsreaktionen ausldsen. Studien
berichten Verdnderungen von Stress-, Entziindungs-und Immunparametern sowie mogliche Effekte auf
Schlaf, Wohlbefinden und Regeneration. Eine groRe Studie zu kalten Duschen fand weniger selbst berichtete
krankheitsbedingte Fehlzeiten, jedoch nicht weniger Krankheitstage.

Eine randomisierte Untersuchung aus dem Jahr 2024 zeigte nach regelmaRigen kalten Duschen
Veranderungen von Immunglobulinenund immunologischen Botenstoffen. Eine systematische
Ubersichtsarbeit von 2025 bewertet die Hinweise auf Gesundheit und Wohlbefinden als ermutigend, betont
aber die noch begrenzte und heterogene Studienlage.

Daher wird nicht behauptet, Eisbaden verhindere sicher Krankheiten oder starke bei jedem Menschen das
gesamte Immunsystem. Sachlich tragfahig ist die Aussage, dass kontrollierte Kilteexposition Immun-und
Entziindungsprozesse beeinflussen und gesundheitsfordernde Anpassungen unterstiitzen kann.

Im Retreat werden Kaltereize individuell dosiert. Es geht nicht um Mutproben, sondern um
Koérperwahrnehmung, ruhige Atmung und eine kontrollierte Erfahrung.

Kernaussage: Kailte ist ein wirksamer Reiz mitmessbaren korperlichen Reaktionen. Der Nutzen hangt
von Dosierung, RegelmaRigkeit und individueller Eignung ab.

Quellennachweise
[26] Cain T. et al. Effects of cold-waterimmersionon health and wellbeing: systematic review and meta-analysis. PLOS ONE.
2025. DOI: 10.1371/journal.pone.0317615.Quelle
[27]Buijze G. A. et al. The Effect of Cold Showering on Health and Work: randomized controlledtrial. PLOS ONE. 2016.DOl:
10.1371/journal.pone.0161749. Quelle

[28] EI-Ansary M. R. M. et al. Regular cold shower exposure modulates humoral and cell-mediatedimmunity.Journal of
Thermal Biology. 2024. Quelle

Praventions-und Regenerationskonzept | 12



BACK TO YOU RETREAT

BAUSTEIN 11
Natursauna mit Abkuihlungim Fluss

Die Natursauna des Back to You Retreats wird ohne spirituellen, traditionellen oder indigenen Anspruch
angeboten. Im Mittelpunktstehen Warme, natiirliche Abkiihlung, Kérperwahrnehmung und Regeneration.

Die Schwitzhiitte liegt direktan einem Fluss im Naturschutzgebiet. Nach einer Warmerunde verlassen die
Teilnehmenden die Hutte, kiihlen sich im Fluss ab und kehren anschlieRend fuir eine weitere Runde zuriick.
Dieser Wechsel kann -abhangig von individueller Eignung und Tagesform -bis zu viermal wiederholt werden.

Die Forschung ist fiir die finnische Sauna deutlich umfangreicher als fiir naturnahe Schwitzhitten. Studien
zeigen kurzfristige Verbesserungen von Gefalsteifigkeit und Blutdruck; Langzeitbeobachtungen verbinden
regelmaRiges Saunieren miteinem geringeren Herz-Kreislauf-Risiko.Diese Daten lassen sich nicht
vollstandig auf jede Schwitzhiittenform tbertragen, bilden aber ein plausibles physiologisches
Vergleichsmodell.

Begleitung und Ablauf

Dirk ist ein erfahrener Schwitzhiittenleiter. Er passt Temperatur, Dauer und Intensitat an die Teilnehmenden
an. Niemand muss vier Runden absolvieren oder korperliche Grenzen (berschreiten. Stille, ruhige
Gesprache, Atemwahrnehmungund anschlieRende Ruhe kénnen nach Bedarf einbezogen werden.

Fir das offene Feuer stehen eine Wasserpumpe, ein Gartenschlauch und weitere geeignete Lésch-und
Sicherheitsmittel bereit. Die detaillierte gesundheitliche und organisatorische Sicherheitspriifung erfolgtim
Rahmen der individuellen Abstimmung.

Kernaussage: Der Wechsel von Warme, Flusskiihlung, frischer Luft und Ruhe schafft eine intensive,
naturnahe Regenerationserfahrung.
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Energiemassage und brainLight Premium-Regeneration

Die Energiemassagen von Dirk bilden ein passives Premium-Angebot.Sie verbinden liebevolle Zuwendung,
Entschleunigung und Shiatsu-orientierte Kérperarbeit. Im Mittelpunktstehen achtsame Beriihrung, Loslassen
und das Erleben, fiir einen begrenzten Zeitraum nichts leisten zu missen.

Erganzt wird die personliche Anwendung durch einen hochwertigen brainLight-Shiatsu-Massagesessel mit
audiovisueller Licht-und Tonstimulation. Ein entsprechendes System steht im Tiny House und kann wahrend
des Retreats regelmaRig genutztwerden.

Passiv genieflen statt leisten

Die Teilnehmenden nehmen Platz, wahlen gemeinsam mit Dirk ein geeignetes Programm und diirfen sich
zuriicklehnen. Es gibtkein Trainingsziel und keine Aufgabe. Massage, Warme, Licht und Ton werden
individuell angepasst. Der Nutzer muss nichts tun, auRer die Anwendung zu genieRen.

Psychologisch wirktdas Angebot auch als positive Belohnung: Der freiwillige Verzicht auf Alkohol, Nikotin,
digitale Dauerreize oder schwere Erndhrung wird nicht nur als Einschrankung erlebt. Ihm wird eine
unmittelbarangenehme Erfahrung von Genuss, Wertschatzung und Selbstfiirsorge gegeniibergestellt.

Unabhangige Studien zu Massage und automatisierten Massagesesseln berichten Hinweise auf kurzfristige
Reduktionen von Stress, Angst, muskuldarenBeschwerden und teilweise Cortisol. Eine Studie zur
audiovisuellen Stimulation mit 393 Teilnehmenden fand positive Zusammenhange mit mentaler Gesundheit,
Burnout und Arbeitsengagement, konnte aufgrund ihres Designs aber keine Kausalitat beweisen.

brainLight fiihrtauf seiner offiziellen Website eine Studientibersicht. Diese Herstellerinformationenwerden
transparent als erganzende Quelle gekennzeichnet und nicht mitunabhdngiger Evidenz gleichgesetzt.

Kernaussage: Das Angebot rundetdas Retreat als passive, genussvolle und individuell steuerbare
Regenerationsform ab.

ENERGIEMASSAGE
& SHIATSU

mit brainLight fir tiefe Entspannung
und Entschleunigung

Energiemassage

Sanfte Beriihrung, liebevolle
Zuwendung und innere Balance.

Shiatsu auf dem Sessel

Passive Riickenmassage, Warme
und tiefes Loslassen.

Licht & Klang

LED-Brille und Kopfhorer
unterstiitzen die Regeneration.

[ Einfach geniefien
K@ Du musst nichts tun — nur
~—— empfangen, entspannen und sein.

Bertihrung. Ruhe. Regeneration.
Fir Korper, Geist und Seele.
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BAUSTEIN 13
Tiny House und Wohnmobilstellplatz

Die Ubernachtung ist nicht nur eine logistische Ergidnzung, sondern Teil des Retreat-Prozesses. Wer nach
einer intensiven Natur-, Warme-, Kélte-oder Meditationserfahrung nicht sofort in Verkehr, Haushalt und
Terminpflichten zuriickkehren muss, kann Ruhe und Regeneration ldanger halten.

Teilnehmende kdnnen zusatzlich zu den gebuchten Leistungen einen Stellplatz fiir das eigene Wohnmobil
nutzen oder in einem Tiny House mitbis zu zwei Personen (bernachten. Das Tiny House kann allein oder
gemeinsam mit einer vertrauten Begleitperson genutztwerden.

Der kleine, naturnahe Riickzugsraum unterstiitztDigital Detox, Schlaf, Stille und personliche Verarbeitung.
Gleichzeitig steht dortdas brainLight-System fiir regelmaRige passive Regeneration zur Verfligung. Das
Wohnmobil bietet eine vertraute, selbststandige Umgebung, wdhrend die Begleitung und die Angebote des
Retreats erreichbar bleiben.

Kernaussage: Unterkunftund Riickzugsraum verbinden die einzelnen Anwendungen zu einem
zusammenhadngenden Prozess und schiitzen die entstandene Ruhe vor dem sofortigenAlltagseinbruch.

TINY HOUSE &
RUCKZUGSORT

Privat. Geborgen. Naturverbunden.

/ @ Eigener geschiitzter Space

/' Dein persénlicher Riickzugsort
zum Ankommen und Auftanken.

/ O\\ Kiiche, Dusche & Trenntoilette

L\\QQ/ Alles, was du brauchst —

nachhaltig, komfortabel, durchdacht.

Arbeiten, lesen, schreiben oder
einfach nur sein - in Stille und Weite.

=
If Homeoffice, Terrasse & Ruhe
T

( \  Grillplatz, Lagerfeuer & Naturzugang
| |
\ ) Feuer, Sterne, frische Luft -

S Natur direkt vor deiner Tir.

A
<,

Ankommen. Durchatmen. Bei dir sein.
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BAUSTEIN 14
Medizinische und therapeutische Abstimmung

Bei Teilnehmenden, die regelmiaRig Medikamente einnehmen, relevante Vorerkrankungen haben oder
gesundheitliche Beschwerden beziehungsweise Unsicherheiten mitbringen,wird vor oder wahrend des
Retreats eine medizinische beziehungsweise therapeutische Abstimmungvorgesehen.

Dirk steht aufgrund seiner Tatigkeit mit brainLight-Regenerationssystemen in regelmaligem Kontakt mit
Arzten, Therapeuten und Fachpersonal privater Reha-Klinikenin Bad Briickenau. Er bietet diesen
Einrichtungen Systeme an, vermietet und verkauft sie und begleitet deren Einsatz.

Wenn eine fachliche Abklarung erforderlich ist, kann liber die bestehenden Kontakte -abhangig von
Verfligbarkeit und Zustimmung der Beteiligten —ein Termin bei einer geeigneten Fachperson oder Klinik
organisiert werden. Mit Einwilligung der teilnehmenden Person flieRen die medizinischen und therapeutischen
Empfehlungen in die individuelle Planung ein.

Dauer, Intensitatund Auswahl von Fasten, Erndhrung, Bewegung, Warme, Kalte, Massage, audiovisueller
Stimulation und weiteren MaRnahmen werden entsprechend angepasst. Das Retreat wird nicht gegen
medizinische Empfehlungen durchgefiihrt und ersetzt keine arztliche oder psychotherapeutische Behandlung.

Zwei Ebenen der Absicherung: Die korperlich-medizinischeEignung wird bei Bedarf facharztlich
beziehungsweise therapeutisch geklart; die Umsetzung im Retreat wird daran angepasst.

BACK TO YOU RETREAT

Suchttherapeutische Einschatzungdurch Johanna Lukas-
Larsen

Johanna Lukas-Larsen ist ausgebildete Suchttherapeutin mitlangjahriger Berufserfahrung und Leiterin der
Suchtberatungsstelle in Fulda.

Wenn Teilnehmende in ihrer Vergangenheit Suchtprobleme hatten, weiterhin unter deren Folgen leiden oder
Unsicherheiten hinsichtlich Abstinenz, Riickfallrisiken oder belastender Konsumgewohnheiten bestehen, fiihrt
Johanna vor Beginn des Retreats ein fachliches Einfiihrungsgesprach.

Auf Grundlage dieses Gesprachs spricht sie suchttherapeutische Empfehlungen fiir die individuelle
Gestaltung aus. Diese werden mitDirk abgestimmtund beeinflussen Auswahl, Reihenfolge, Dauer und
Intensitét der einzelnen MaRnahmen ebenso wie die Empfehlungen der konsultierten Arzte und Therapeuten.

Damit verbindet das Konzept zwei komplementdre Fachperspektiven: die psychologische und
suchttherapeutische Einschitzung durch Johanna sowie die korperlich-medizinischeAbkldrung durch Arzte,
Therapeuten und Fachpersonal der Kliniken.

Das Retreat ersetzt keine Entgiftungsbehandlung,ambulante oder stationare Suchtherapie, Psychotherapie
oder arztliche Behandlung. Bei akuter Abhangigkeit, Entzugssymptomen oder instabiler Abstinenz ist
zundchst eine geeignete fachliche Behandlung erforderlich.

Kernaussage: Menschen mitfriiheren Suchtproblemen erhalten vor dem Retreat eine fachliche

Einschatzung, damit Abstinenz, Belohnung, Belastbarkeit und Riickfallrisiken verantwortungsvoll
beriicksichtigt werden.
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Gesamtwirkung und Abschlussdes Retreats

Das Back to You Retreat verbindet aktive und passive MaBRnahmen zu einem individuellanpassbaren
Gesamtprozess. Digital Detox reduziertReizdichte. Wasser, Tee, Safte und pflanzenbasierte Kost schaffen
eine leichte Versorgung. Fasten kann bei geeigneten Teilnehmenden vertieft werden. Meditation, Slow
Jogging, Wald und Natur fordern Regulation und Selbstwahrnehmung. Kalte und Warme setzen kontrollierte
korperlicheReize. Energiemassage und brainLightermdglichen passive Belohnung und Genuss. Tiny House
oder Wohnmobil schiitzen Ruhe und Schlaf.

Dirk begleitet die praktischen Prozesse personlich und nimmtan zentralen Elementen selbst teil. Seine
Erfahrung mitFasten, Slow Jogging, Natursauna, Kalte, Massage und brainLightschafft Routine und
Souverdnitit. Johanna ergianztdas Angebot bei suchtbezogenen Fragestellungen. Arzte und Therapeuten der
privaten Reha-Kliniken kdnnen bei medizinischem oder therapeutischem Abstimmungsbedarf einbezogen
werden.

Die Starke des Konzepts liegt nichtin einem einzelnen Verfahren, sondern in der Wechselwirkung:
Stressreduktion kann Schlaf verbessern; Schlaf unterstiitztKonzentration und Stimmung; Bewegung und
Natur fordernKreislauf und Selbstwirksamkeit; angenehme passive Anwendungen schaffen eine gesunde
Form von Belohnung; ein geschiitzter Riickzugsort ermoglicht Verarbeitung statt sofortiger Riickkehr in alte
Routinen.

Abschlussund Alltagstransfer

Am Ende wird gemeinsam ausgewertet, was hilfreichwar und welche kleinen, realistischen Veranderungen
fortgefiihrtwerden kénnen. Das Retreat verspricht keine Heilung. Es bietet jedoch einen fundierten,
begleiteten und naturnahen Rahmen, in dem gesundheitsfordernde Gewohnheiten praktisch erlebt und neu
verankert werden kdnnen.

Gesamtaussage: Ein praventives Retreat flir Korper, Geist und Seele, das wissenschaftlich gestiitzte
Methoden, personliche Begleitung, Natur und hochwertige Regeneration zu einem stimmigenGanzen
verbindet.
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