Kursleitung an diesem Wochenende

Marina Obermann-Miiller

Seit 13 Jahren tiitig als Erlebnispd-
dagogin und seit 7 Jahren auch als
Naturcoach im outdoor inn.

Vom Schiiler bis zur Fiihrungskraft

finden unter ihrer Leitung die
Gruppen den Weg zum gemeinsa-
men Tun zum Erleben mit und in der Natur.

Aus dieser Arbeit und aus ihrer Liebe zu Yoga ist die
Idee zu diesem Workshop entstanden.

Mebhr Info unter:
www.outdoor-inn.de

Birgit Gundermann

Als zertifizierte Yogalehrerin
(BDY/EUY) unterrichtet sie seit
25 Jahren Yoga, seit 2015 in eige-
nen Rdumen im Zentrum Yoga
Sonneberg.

Die tiefen Erfahrungen aus ihrer
eigenen Praxis gibt sie mit Freude weiter. Sie nahm
an Ausbildungen zum Meditationslehrer, Energiear-
beit, Spiraldynamik teil und ldsst die Inhalte daraus
in ihren Unterricht einflief3en.

Mehr Info unter:
www.yogasonneberg.de
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Hol dir Kraft

Eins sein mit dir
und der Natur

.+ . Vom 17. bis 18. Februar 2024
in Sonneberg
im outdoor inn

Workshop in Zusammenarbeit zwischen

outdoor inn

RAUS AUS DEM ALLTAG. REIN INS ERLEBEN.

und

Zentrum fiir

Yoga Sonneberg Evlebe dich,

erkenne dich,
werde du selbst.

Telefon zum Anmelden:
0171 61 41 504 oder 03675 401987




Kursbeschreibung

Du erlebst im outdoor inn die Natur Gber den Gipfeln von
Sonneberg, genief3t die Ruhe, die Weitsicht und das
Wetter - wie es gerade kommt.

Du wirst auf jeden Fall drauf3en sein und die Natur im
Februar erfahren. Der Winter wird dich zur Ruhe kom-
men lassen und dir neve Perspektiven erdffnen.

In der Gruppe, zu
zweit oder allein wirst
duin Wald und
Wiesen Impulse fir die
dl eigene Kraft
bekommen.

In den liebevoll eingerichteten Rdumen des Outdoor Inn
wdrmst du dich anschliefSend am Kamin oder auch in der
Sauna auf.

Durch sanfte Yogaeinheiten, Meditation und Atemtech-
niken gehst du in dich und néherst dich dabei deinen
inneren Krdften.

Schenke dir ein Wochenende, in dem du auch mal im
Schweigen verweilst, ganz mit dir bist, in Verbindung
mit deinem wahren Wesen kommst, dich wohlfiihlst
und Kraft tankst.

Zielgruppe

Du liebst die Natur, suchst Zeit fiir Ruhe. Bewegst dich
gern draufSen und drinnen. Du méchtest dir deiner inneren
Krifte gewahr werden und dich mit ihnen verbinden.
Dann sei dabei und melde dich an.

Zeitlicher Rahmen

Samstag, 17. Februar 2024

Start 10 Uhr— Ende ca. 23 Uhr

Vorstellungsrunde, Waldgang mit der Suche nach deinem
personlichen Kraftsymbol, Pranayama

gemeinsames Mittagessen

Naturcoaching, Yogapraxis und Meditation.
Gemeinsames Kochen, Pause mit Sauna oder einfach nur

fir sich sein .

Am Abend:
Gemeinsame Puja
mit anschliefSendem
Abendessen.

Wir feiern das
Leben, wir feiern
deine Kraft.

Sonntag, 18. Februar 2024
Start 8:30 Uhr— Ende ca. 14:00 Uhr
Morgenpraxis Yoga (bitte nicht vorher essen)

gemeinsames Frihstiick

weitere Kraft-Impulse im Wald,

Atempraxis mit anschlief3ender Meditation.
Gemeinsames Mittagessen, Abschluss, Auswertung

Wenn du Fragen hast, kannst du gern bei Birgit anrufen!
Telefon: 03675 401987

Praktisches

Bitte mitbringen:

Fir deine Yogapraxis nach Méglichkeit eine eigene
Matte und Decke, warme Socken, bequeme Kleidung.
Wetterfeste Kleidung und Schuhwerk fir drauf3en.
Hausschuhe fiirs Haus.

Fir das Ritual am Samstag Abend eventuell ein schénes
Gedicht, eine Geschichte o. d. mit dem du andere er-
freuen oder zum Nachdenken anregen kannst.

Verpflegung:

Snacks, Tee & Kaffee stehen bereit.

Die Mahlzeiten sind im Preis enthalten. Das Abendbrot
am Samstag bereiten wir gemeinsam zu.

Ubernachtung:

Ein wichtiger Workshopbestandteil ist der Samstag-
abend, den wir bei einem Ritual gemeinsam genief3en.
Daher ist es sinnvoll im Outoor Inn zu iibernachten, das
ist im Preis bereits einkalkuliert.

Kursgebiihr:
198 Euro (mit Unterkunft und Verpflegung)

Wir freuen uns,

wenn du die Kursgebihr im Vorfeld auf nachfolgendes
Konto Gberweist, ansonsten bringe es bitte am Samstag
in bar mit.

Birgit Gundermann
IBAN  DE34 7012 0400 8518 2490 01

»Das Grof3e ist nicht, dies oder das zu sein,
sondern man selbst zu sein"
Saoren Kierkegaard



