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selfcare RETREAT

Was will ich verandern? Was will ich starken?
Wie lade ich Freude ein? Wie tanke ich Kraft?

Finf Tage hochwertige ,,Nahrung“ fiir alle
soulsteps4 Wahrnehmungsebenen:

AUFBAU

Der Tagesablauf beinhaltet drei fixe Angebote fur die
ganze Gruppe. Die restliche Zeit wird nach individuellen
Bedurfnissen gestaltet. Die Gruppe ist bewusst klein ge-
halten und besteht aus maximal 10 Teilnehmerlinnen.

GEMEINSAMES RAHMENPROGRAMM
* 09:00 Kérperarbeit 1 V2 Stunden
¢ 12:30 gemeinsames Mittagessen

MAG. REINGARD ANNA SCHRAMMEL
* 14:30 Themenimpuls 1 %2 Stunden WINTER-HAGER ist ausgebildete
arbeitet ,bodenstandig Motopadagogin und
THEMENIMPULSE agil“ und unterstitzt Orga- zertifizierte
« selfcare & Resilienz - Robust durch den Alltag nisationen und Menschen Entspannungstrainerin.
* Achtsamkeit - Training fur mehr Prasenz dabei, sicher durch turbul- Aus diesen Impulsen
* Konflikte vermeiden oder meistern ente Zeiten zu kommen setzt sie kérperliche und
* Emotionen regulieren und am Weg liegende mentale Impulse zur
« Von der Vision zu den nachsten Schritten Entwicklungschancen Steigerung von Prasenz
aufzugreifen. und Lebenskraft.

Der soulsteps Seminarraum kann zwischenzeitlich als
Ort der Stille genutzt werden. Weide, Stall, Wiese und
Wald und die Anwesenheit von Alpakas, Hihnern,
Kaninchen und Kamerunschafen bieten Erlebnis- und
Erholungsraum.

INDIVIDUALPROGRAMM
Zum Rahmenprogramm besteht die Mdglichkeit,
individuelle Angebote zu buchen

« H6hlenwanderung

« Wanderung auf die Schneid

« Spinnen fur Anfanger (Alpakawolle)
« Brot backen

o Alpakatrekking

« Themenimpulse

¢ Einzelberatung
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