
Auszeit in den Bergen

Unsere Angebote 

Yoga 

Mit Silvana

Bewege deinen Körper und komme an bei dir selbst. Ich nenne meinen Yogastil „gentle 

flow“, also sanfter Fluss. Der Schwerpunkt liegt dabei auf fliessenden, mit dem Atem 

verbundenen Bewegungen, die sowohl dehnen, wie auch kräftigen. Es geht dabei darum, 

deinen Körper zu spüren, zu lernen, auf dich zu hören und in Verbindung mit dir selbst zu 

treten. Auch Aspekte aus der yogischen Philosophie integriere ich sehr gerne in meine 

Stunden, um die Wurzeln dieser Praxis zu ehren.

Nach Wunsch plane ich für dich gerne auch eine Yin oder restorative Yogastunde.

Yoga findet im Freiraum (martinafrei.ch/freiraum) statt und ist als Einzel- und 

Gruppensession buchbar. Je nach Jahreszeit ist es auch möglich, Yoga im Wald zu 

praktizieren.

Schamanisches Reiki 

Mit Martina

Schamanisches Reiki wirkt tief im Menschen und behandelt ihn als Ganzes – Körper, 

Geist und Seele. Reiki aktiviert die Selbstheilungskräfte, wirkt harmonisierend und 

entspannend Durch Auflegen meiner Hände auf bestimmte Stellen auf dem bekleideten 

Körper wird Energie übertragen.

Mit «Werkzeugen» aus der schamanischen Heilarbeit wie Trommel, Rassel, Räucherwerk 

und anderem behandle ich dich während der Reikibehandlung so, wie du es gerade 

brauchst um den Fluss deiner Lebensenergie zu unterstützen. 

Nur in der Entspannung ist Veränderung möglich.

Das schamanische Reiki findet im Freiraum statt und ist als Einzelsession buchbar
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Waldbaden 

Mit Silvana

Waldbaden - oder Shinrin Yoku - hat seinen Ursprung in Japan und meint das Baden in 

der wohltuenden Atmosphäre des Waldes oder der Natur im Allgemeinen. Durch achtsame 

und entschleunigte Übungen öffnest du dabei deine Sinne und nimmst die Natur vertiefter 

und auf andere Weise wahr. Waldbaden ist das perfekte Mittel gegen Stress und um bei 

dir und in der Natur anzukommen.

Ich führe dich durch die wunderbare Natur in und um Stierva. Wir sind langsam und ganz 

bewusst unterwegs, mal geniessen wir die Stille, mal lassen wir unser inneres Kind 

erwachen. Mal kreativ, mal beobachtend.

Waldbaden findet draussen statt und ist als Einzel- sowie Gruppensession buchbar.

Krafttierreise 

Mit Martina

Bei der schamanischen Krafttierreise begibst du dich auf eine besondere Reise, um dein 

persönliches Krafttier kennen zu lernen und mit ihm in Kontakt zu treten.

Während dieser Reise wirst du durch die Klänge der schamanischen Trommel in einen 

entspannten Zustand versetzt, in dem dein Geist offen für neue Erfahrungen ist. Ich 

begleite dich auf dieser geführten Reise, auf welcher du dein Krafttier treffen kannst, das 

dir als Verbündeter, Helfer und Lehrer Unterstützung, Schutz und Inspiration schenken 

kann.

Nach der Reise nehmen wir uns Zeit, um deine Erfahrungen zu reflektieren und die 

Verbindung zu deinem Krafttier zu vertiefen.

Diese Krafttierreisen sind eine wundervolle Möglichkeit, mehr über dich selbst zu erfahren, 

Impulse zu erhalten und deine innere Kraft zu stärken. 

Die Krafttierreise kann draussen oder im Freiraum stattfinden und ist als Einzel- sowie 

Gruppensession buchbar.
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Naturbegleitung 

Mit Silvana

Bei einer Naturbegleitung begleite ich dich anhand eines von dir gewählten Themas auf 

der Suche nach Antworten durch die Natur. Ich führe dich in die Praxis des Spiegelgangs 

an (angelehnt an den schamanischen Schwellengang), bei welchem du lernst die Natur 

als einen Spiegel deiner Innenwelt wahrzunehmen und diese Erkenntnis zu nutzen, um 

Antworten in der Natur zu finden.

Gemeinsam definieren wir eine Frage zu einem Thema, das dich gerade beschäftigt, und 

gehen dann gemeinsam in den Wald, wo wir den Spiegelgang durchführen und uns im 

Anschluss darüber austauschen, was wir erlebt haben und dies in Bezug auf deine Frage 

interpretieren, so dass du Klarheit über deine Frage erhalten kannst.

Die Naturbegleitung findet draussen statt und ist als Einzel- sowie Gruppensession 

buchbar.

Ahnenaufstellung  

Mit Martina

Über Generationen hinweg können Erfahrungen, Prägungen und ungelöste Themen 

weitergegeben werden und sich in unserem Leben zeigen.

Eine Ahnenaufstellung macht diese Zusammenhänge spürbar. Sie eröffnet die Möglichkeit, 

die eigene Herkunft mit neuen Augen zu betrachten, Verstrickungen zu erkennen und 

belastende Muster zu lösen. Was lange im Verborgenen gewirkt hat, darf ins Bewusstsein 

kommen und sich wandeln.

Mit Achtsamkeit und Respekt begegnen wir den Geschichten deiner Ahnen und schaffen 

Raum für Heilung, Versöhnung und neue Perspektiven. Oft entstehen dadurch mehr 

Verständnis für den eigenen Lebensweg, innere Freiheit und eine tiefere Verbindung zu 

den eigenen Wurzeln. Wenn Altes seinen Platz finden darf, kann neue Kraft entstehen – 

für dich und für deinen weiteren Weg.

Die Ahnenaufstellung findet im Freiraum statt und ist als Einzelsession buchbar.

3



Auszeit in den Bergen

Naturritual 

Mit Silvana

Passend zur Jahreszeit, zur Mondphase oder zu deinem Thema gestalte ich ein Ritual für 

dich, mit dem du dich mit dir selbst und den Rhythmen der Natur verbinden kannst. Dabei 

sollen alle unsere Seins-Ebenen aktiviert und in den Genuss kommen: Wir bewegen 

unseren Körper auf sanfte Weise passend zum Thema, wir meditieren und reflektieren, 

schreiben Intentionen auf und richten uns bewusst auf die Jahreszeit oder die Mondphase 

aus.

Das Naturritual kann draussen oder im Freiraum stattfinden und ist als Einzel- sowie 

Gruppensession buchbar.

Yoni-Steaming 

Mit Martina

Über wohlig warmen Wasserdampf sitzen und den Körper mit angenehmer Wärme 

durchströmen lassen – Yoni- Steaming wirkt entspannend auf deinen Schossraum und 

deinen ganzen Körper ist viel mehr als nur eine Behandlung für deine Yoni. 

Frauen auf der ganzen Welt schätzen die natürliche Heilkraft des Dampfs von unten – 

schon unsere Urgroßmütter nutzten Sitzdampfbäder mit Heilkräutern. 

Gemeinsam suchen wir die für dich passenden Steamingkräuter aus. Warm eingepackt 

auf dem Yoni-Steaming- Hocker geniesst du den Dampf und die Entspannung. Nach dem 

Dampfen brauchst du Ruhe und Integration, die du liegend und wohlig «eingepackt» 

geniessen darfst. 

Yonisteaming ist nicht geeignet, wenn du gerade menstruierst oder schwanger bist.

Das Yonisteaming findet im Freiraum statt und ist als Einzelsession buchbar.
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Frauenkreis	

Mit Martina

Ein kleiner, vertrauter Kreis  – ein bewusstes Innehalten, sich austauschen und neue Kraft 

schöpfen. Zeit für euch. Zeit zum Spüren. Zeit für Verbindung.

Wir nehmen uns Zeit für das, was euch gerade beschäftigt und bewegt. Mit Impulsen, 

Ritualen, Reflexion und persönlichen Gesprächen entsteht ein Raum, in dem ihr euch 

zeigen, zuhören und gegenseitig stärken könnt.

Es darf leicht sein, es darf tief gehen, es darf gelacht und geweint werden. Alles darf da 

sein, ohne bewertet oder beurteilt zu werden.

Der Frauenkreis findet im Freiraum statt und kann als Gruppensession gebucht werden.
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