


«QuintEssenzy ist die Essenz der beiden Einzelfirmen «NatUrsache»
(Sara Kohout) und «UNIKUM NUTRITION» (Laura Koch) in Quinten.

Dank seiner einzigartigen Lage ist das kleine Dorf Quinten vollig autofrei und
liegt direkt am idyllischen Walensee im Kanton St. Gallen. Inspiriert von der be-
sonderen Atmosphare dieses Ortes nutzen die beiden Therapeutinnen Sara und
Laura die Ruhe, Abgeschiedenheit und das mediterrane Klima, um Menschen
ganzheitlich in ihrem Heilungs- und Transformationsprozess zu unterstitzen.

In Zusammenarbeit mit dem BnB TREMONDI veranstalten sie regelmdssig Retreats
in Kleingruppen. Das Programm bietet eine ausgewogene Kombination aus be-
wusster Entspannung (Meditation, Massagen), wohltuender Emahrung (Kochwork-
shops, Teilfasten) und sanfter Bewegung (Yoga, Wanderungen). Ergénzend dazu
erhaltst du in Gruppen-Workshops wertvolle Impulse, wie du neue Erkenntnisse
nachhaltig in deinen Alltag integrieren kannst.

Die QuintEssenz-Retreats schaffen so den idealen Rahmen, um dich intensiv mit dir
selbst und der Natur zu verbinden, transformierende Erfahrungen zu machen und
auf allen Ebenen neue Kraft zu schopfen.

WAS DICH WAHREND DES RETREATS ERWARTET

Familiarer Rahmen in der kleinen Cruppe von max. 5-6 Personen
Ubernachtung im schénen BnB TREMONDI mit See oder Bergblick
All inclusive Verpflegung mit antientzondlichen Gerichten

Ein personliches Anamnese- und Abschlussgesprach
Ernahrungs- und Koch-Workshops mit Laura Koch

Eine individuelle und ganzheitliche Ernéhrungsberatung
Treatments gemass individuellem Behandlungsplan

Auf den Behandlungsplan abgestimmte Nahrungsergénzungen
Taglich Yoga und/oder gefohrte Meditationen
Pflanzenspaziergang mit Sara Kohout (nach Saison)

Das Kochbuch ,Essen, geniessen, gesund bleiben” (Laura Koch)
Dorffohrung in Quinten

Kneippen im Walensee (fakultativ)

Outdoor-Sauna mit Seeblick

Wanderungen/Spaziergange, SUP-Fahren (nach Saison)
Abschluss-Ritual/Zeremonie

MEHR DETAILS FINDEST DU AUF UNSERER WEBSEITE
www.Sessenz.ch

ALLE DATEN 2026

Gesunder Start ins neue Jahr Reset - Achtsamkeit als Kraftquelle
S0.04. - Fr.09. Januar So.20. - Do. 24. September

Wildkrauter-Woche
So.12. - Fr.17. April

Hormon-Yoga & Atemarbeit in den
Wechseljahren

50.01. - Fr.06. November

Vipassana Schweige-Retreat
Fr.11. - Mo. 14. Dezember

Frohlings-Detox
S0.10. - Do. 14. Mai

Bis zu 30% des Retreat-Preises kann als therapeutische Leistung
bei Zusatzversicherungen eingereicht werden.

Bei einer Buchung bis 5 Monate vor Retreat-Beginn erhaltst du
zudem 10% Frohbucher-Rabatt.

Anmeldungen gerne direkt an kontakt@Sessenz.ch




Sara Kohout  dipl. Naturheilpraktikerin TEN (wwwinatursachech)
Laura Koch Emahrungsberaterin BSc, Epigenetik Coach (wwwunnu.ch)

Unsere Praxis befindet sich mitten im Dorfkern von Quinten im 2. Stock
Uberhalb des BnB TREMONDI (Eingang hinter dem Haus)
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Dorfli 1370
8878 Quinten
kontakt@5essenz.ch

-RETREATS - +41 77 21306 92



