6. - 8. Marz 2020

sFiifngsenvachen

Du suchst eine kleine Auszeit vom Alltag und mochtest dir etwas Gutes tun?
Du verbringst gern Zeit in der Natur und sehnst dich nach etwas Raum nur
for dich? In unserem Wochenend-Retreat Friohlingserwachen® wirst du all
das finden und die Maoglichkeit, in wunderschoner Umgebung und
Gesellschaft deine Kraftreserven wieder aufzutanken. Es erwartet dich...

Ereitag

16:00 Uhr: individuelle Anreise im Gdartnerhaus Schloss Reinharz

17:00 - 18:30 Uhr sanftes Yin/Yang Yoga & Yoga Nidra mit Klangschalen
19:30 Uhr Abendessen und gemUtliche Abendrunde

Samstag

8:00-9:30 Uhr dynamisches Vinyasa Yoga & Meditation
10:00 Uhr Fruhstuck

13:00 Uhr Mittagessen

14:30 Uhr kleine Wanderung zum Heideteich (1 - 1,5 Stunden)
17:00-18:30 Yin Yoga mit Klangreise & Klangschalen

19:30 Uhr Abendessen mit anschl. Ausklang am Feuer

Sonntag

8:00-9:30 Uhr dynamisches Vinyasa Yoga & Meditation
10:00 Uhr FrUhstick

11:00 Uhr SchlossfUhrung Schloss Reinharz (bei Interesse!)
13:00 Uhr Mittagessen, individuelle Abreise

Gern koénnt Ihr auch noch bis in die Nachmittagsstunden in Reinharz bleiben
und die Umgebung erkunden!
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Die Yogastunden sind fur alle Level geeignet und bieten sowohl aktivierende
Elemente (am Vormittag) als auch sehr entspannende, nach innen gerichtete

Stunden, die durch den Einsatz von Klangschalen noch intensiviert werden.

Yoga und Klangschalen ergénzen sich dabei auf wunderbare Weise, da
sowohl Asanas als auch Klangwellen Kérper und Geist harmonisieren. Durch
Yoga entsteht eine Einheit von Korper und Geist, gleiches geschieht auch
durch Klénge. Die einzelnen Asanas werden durch Klange unterstUtzt und

intensiviert und lassen uns eine noch tiefere Dimension erreichen.

Die wundervolle Umgebung und Naturnéhe bieten die Moglichkeit, sich auf
eine kleine Wanderung mit anderen oder gern auch sich selbst zu begeben.
Der erwachende Frihling wird uns Impulse geben, nach der Ruhe des

Winters, unsere eigenen Energien wieder zu aktivieren.

Wer Lust hast, ist herzlich eingeladen, an einer kleinen Wanderung zum nahe
gelegenen Heideteich teilzunehmen. Wir werden nach dem Mittagessen am
Samstag durch den Schlosspark spazieren, die ersten Frihlingsboten

begrifien und die herrliche Natur der Dubener Heide genief3en.

Wir freuen uns sehr auf ein gemeinsames Fruhlingserwachen mit

dirlHerzlichst Manuela & Claudia
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Leistungen

2 x Ubernachtung inklusive Saunanutzung

4 x 15 Stunden Yoga & Meditation (Yin Yoga, Vinyasa Yoga, Nada Yoga, Yoga
Nidra, Restoratives Yoga)

15 Stunden Wanderung zum Heideteich

SchlossfUhrung

2 x vegetarisch/veganes Fruhstick

2 x vegetarisch/veganes Mittagessen

2 x vegetarisch/veganes Abendessen

Obst, kleine Snacks, Wasser, Safte und Tee stehen den ganzen Tag zur
Verfigung

Extras

Nach Absprache sind individuelle Klangmassagen bei Manuela buchbar!

Die Klange einer Klangmassage fUhren den Korper in eine sanfte und
intensive Entspannung. Die feinen Vibrationen der Schalen, die auf den
Korper aufgestellt werden, sprechen Muskulatur, Bindegewebe und auch
Knochen an und sind in der Lage, Verspannungen oder Blockaden sanft zu
|6sen. Dabei wird durch die harmonischen Kladnge auch der Geist beruhigt
und entspannt. Die wohltuenden Toéne kdnnen Stress, Unruhe oder auch
Angst reduzieren und sind Balsam fir die Seele.

Preise

pro Person im Doppelzimmer € 369,00 (Early Bird bis 311.2020)
pro Person im Doppelzimmer € 399,00 (ab 01.2.2020)

pro Person im Einzelzimmer € 429,00 (Early Bird bis 31.1.2020)
pro Person im Doppelzimmer € 449,00 (ab 01.2.2020)

zzgl. Kurtaxe € 2,50 pro Person und Tag (vor Ort zu entrichten)
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