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Herbst-Retreat 2020

an einem elnzigartigen Ritckzugsort der Stille und Frewole in elner
der schonsten Lagen der Toskana.

17#. bls 24. Oktober 2020

Elne Zeit nur fir mich, wm mal tn Ruhe durchzuatmen. Langsaner werden, entschleunigen und gleleh-
zeitlg wacher séin, Achtsam, aufmerksam, zufrieden...

wir wollewn eln sattvisches Leben vorleben, an elnem Ort voller Kraft und Stille, Geborgenheit und wWeite,
undl thr macht elnfach mit.

Die Tage sind elngebettet in Asana, Pranayama, Weisheitslehre, Klangrawm und Stille, die in dieser
Woche in elng subtile Symbiose gehen uno uns auf allen Bbenen erveichen, L Korper, b Herzen unol tm
Geist. Bs kann sich ein — vielleleht bisher unbekanntes - Seinsgefihl elnstellen.,

unser Angebot richtet sich an jede/w, die/der nachhaltige Methoden zur Selbstregulation lm stressrelehen
Alltag sucht. Der Fokus Liegt davauf, sich der tnneren Haltung gewahr zu werden, aus der sehlieblich
tubere Haltung und Bewegung (tm Asana wie im Leben ) entstent,

Yoga-Vorerfanrungen stno witnschenswert, Dle Tellnehwmerzahl ist auf 10 Personen begrenzt,
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Tg;;ischar Tagesablauf

OF.30 Start in den Tag wmit warmenm ayurvedischem Zitronenwasser

08.00 Yoga-Morgenpraxis bis 09.30 Uhr

10.00 Relehhaltiges Frithstitck

11.30 Elnflthrung tn die Arbeit mit klangschalen; Selbsterfahrung i Klangraum

mit Anleitung zur Partnerbehandlung; gefithrte Klangreisen;
wenn das Wetter es erlaubt, Klang tm wasser

14.00 Pause

16.00 n der Kitche stehen Kaffee, Tee und Gebiick bereit zur Selbstbedienung
1#,30 Pranayama und Weisheitslehve des Yoga bis 19.00 Unr

1915 Abendessen (vegetarische toskanische Kitche )

21,00 Yoga-Abendpraxis und Meditation zum Tagesausklang

BeL nteresse organisieren wiv fir einen Nachmittag eine Fihrung durch das
ganz nah gelegene
Zewtrum fitr tibetischen Buddhismus,
eines der gribten tn Buropa ( Instituto Lama Tzong Khapa ).
Der Stupa st von unserem Landhaus aus zu sehen.

Wiy erwarten euch am 17, Oktober 2020
ab 16.00 Uhr

e Landhaus tn der

via Solferino 34,

56040 castelling Marittinma

und verabscehieden euch am 24, Olktober
wach dew Frithstick,

Dle An/Abrelse organisiert thr bitte selbst.
Nachfolgeno hierzu einige Tipps.
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Der nitchstgelegene Flughafen ist Pisa, etwa 50 ki entfernt.

Mailand 330 km
Auf enksprechenden Portalen findet thr Angebote ab Weeze und ab N

Brenner 580 km

Dlsselddorf. Wir empfenlen Lufthansa ab Dlisseloorf mit Liunstieg in Minchen.
Ab Pisa-Alrport geht es bn ca. € Minuten mit dem Bus wach Pisa-Centrale Vi

wnd vow dlort wit dem Zug in ca, 45 Minuten nach Ceclna. Vo dort \ elucca80km sind

es o, 20 Minuten bis zum Ziel, die thr wit deme Taxt zuritcklegen solltet.

wie schon b Letzten Jahr, wivdl wohl tn 2020 auch wieder die Méglichkett ® Pisa 55 km ® orenziookm  bestehen, sich
ebner Autorelseaemeinsehafc anzuschliehen, die sieh selbst organisiert ( ed. 1.230 kim
Pro Strecke ). Das Auto wird je nach Personenzahl fitr die Dauer der Relse CASTELLINA SanGimignano SOkm ey fetet, dlie
Kosten hierfitr + Benzin geteilt. Bei der Autorelse gibt es elne MA“"T'MA. Volterra:() km Ubernachting
m Rawm Siddentsehland/schwelz. i e.n 290k

Rechtzeltig vor der Abrelse werden wiv euch elne Uiste aller Tellnehmer, die mlt der
Weitergabe Lhrer Daten elnverstanden sind, ibersenden, so dass thr eventuelles

gemelnsames Reisen organisieren Rinnt,

\/ Rom 300 km

n unserem Landhaus stehen fitr die Tellnehmer 3 Dop-
pelzinumer mit Doppelbett, 1 Doppelzimmer mit getrenmt
stehenden Betten, sowie 2 Blnzelzimmer zur Verfilgung,
Die Zimmer sind vown der Grsbe und Ausstattung sehr
unterschiedlich, Elnzelheiten kinnen der Liste entnom-
men werdew, die wiv mit dem Anmeldeformular zusohi-
cken werden.,

Das zur Verfiugung stehende gewiihite Zimmer wivd mit
der Anmeldung flr euch reserviert,

Dle Kosten flir diese Relse betragen pro Person und Woche wie folot:

1. Filr unterkunft - je nach Zimmerkategorie - inkl. Verpflegung und Wischepaket:

a) BUR 590,00 Rustion ot

b) eur 570,00 Ollve ¥k

¢) BUR 520,00 Masters Bedroom ***
d) BUR 510,00 Tervacotta ***

e} BUR 470,00 Green **

f) EUR 440,00 Garden *

Diese Kosten sind bitte direkt bel Anleunft gegen entsprechende @uittung
an den Vermieter unseres Landhauses tn bar zu zahlén.

Da unser italienisches Kochteam erst abends anritckt, erbitten wir an jedem Morgen
von 2 Personen Hilfe belm Aufrivumen nach dem Frithstiick.

2. Dle Sewinargebiihren betragen EUR 670,00
Wiy bitten lunerhalb von € Tagen nach verbindlicher Anmeldung um eine Anzahlung von
€ 270,00 auf das Konto von B, Schauenburg: [BAN: DE 26 3605 0105 0003 3188 &2 bel der
Sparkasse Essen. Nach der Guischrift bestiitigen wir die Buchung schriftlich,
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Das sind wir:

sabine und Brigitta.

Wir fihlen uns selt unserer gemeinsamen Yogalehrausbil-
dung auf dew Boden der Yogaphilosophie von tHerzen veroun-
dew, teilen jahrliche Fortbildungen / Retreats fir die elgene
Entwicklung, und seit 2019 ~ mit besonderer Freude wnd sy-
nergistischen Bnerglen - als Seminarleltung fir Euch ©

Dr. Sabine Stannat

Erfahrung in verschiedenen Fachgebieten der tnneren
Medizin unol Rehabilitationsmedizin (1985 -2014).
Avztin fitr twnere Medizin,

Seit 2006 Yogalehrende (selt 2011 BDY/EYW)

aus Letdenschaft wmit stetigen weiterbildungen in
Pranayama, Meditation, Yogatherapie,
Schwerpunkt: Yoga-Einzelbegleitung (im Stiwne einer
Medizin der Achtsamieelt),

Yooa-Gruppenunterricht fitr spezielle Zielgruppen.
Dozentin tn der Yogalehrausbildung;
Pritventionsangebote Stressmanagement,

www.iwdividueLL-goaa de
stannat@indivia uell-y oga.de
Tel. mobil 015141293941

Brigitta Schauenburg

Nach 30 Jahven Geschiftsfithrung b elgenen Rohstoffhandel

selt Anfang 2019 b ,Unruhestand”.

2004 b 2. Beruf niedergelassen als Heilpraktikerin mit den
Schwerpunkten Psycho- und Klangmassagetheraple.

Dozentin fitr Klangwassagetherapie in der Hellpraktikerausbildung.
Selt 2011 Yogalehrerin (BPY/EYU). Stitdem stindige
welterbildungen tn Pranayama und Yoga-Philosophie,

leh unterrichte Yoga tn klelnen Gruppen von max, 4 Tellnehmern, wm
auf die individuellen Besonderhelten etngenen zi Rinnen.,

Meine Schwerpunkte sind Achtsamkelt, Aufrichtung, Atewm uno Weisheitslehve,
www.SplritofSound.de

pmxis@gpiritoféouwd,dg

Mobil: 0172 261 1225
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http://www.individuell-yoga.de/
mailto:stannat@individuell-yoga.de
http://www.spiritofsound.de/
mailto:praxis@spiritofsound.de
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