SAMSTAG - 28.12.

15.00
Anreise,
Einchecken

16.45 - 18.15
Willkommen!
Kennenlernen,
Programmvorschau
(/iana Wolfsteller & Marina
Schedlbauer)

20.00 Angebot:
Einfiihrung Ayurveda
(Marina Schedlbauer)

Silvester-Retreat 2024 mit Yoga und Ayurveda
28.12.2024- 2.1.2025 im Okodorf Sieben Linden

SONNTAG - 29.12.

9.15-10.45
Yogische Morgenroutine
(Jnana Wolfsteller)

9.15 - 10.45

MBSR Einheit 1: Achtsamkeit —
Wahrnehmung & Kommunikation
(Gloria Kison)

15.00 — 16.30 Angebote

1Xoga (/Aana Wolfsteller)
2. Einfiihrung in die Ayurveda-

MONTAG - 30.12.

7.30 — 9.00 Friihstiick

9.15-10.45
Yogische Morgenroutine
(Jnana Wolfsteller)

9.15 - 10.45
MBSR Einheit 2: Stresstheorie —
Stressforschung & -bewaltigung
(Gloria Kison)

15.00-16.30 Angebote

1. Okodorf-Fiihrung
2.Yoga (/Aana Wolfsteller)

DIENSTAG - 31.12.

9.15-10.45
Yogische Morgenroutine
(Jnana Wolfsteller)

9.15 - 10.45

Breathing Experience -Wim Hof
Methode Teil 1

(Johannes Weingarten)

15.00 — 16.30 Angebote

1. MBSR Wirkung im Alltag —
Achtsame Neujahrsvorsdtze &

MITTWOCH - 1.1.

8.30 — 10.00 Friihstiick

11.30-13.00
Yogische Morgenroutine
(/nana Wolfsteller)

11.30 - 13.00
Eisbaden - Wim Hof Methode Teil 2
(Johannes Weingarten)

13.00 Mittagessen

... Raum fiir individuelle

Austauschrunde in der Gruppe

JAana Wolfsteller & Marina
Schedlbauer)

18.30 Abendessen

... Raum fiir individuelle Behandlungen,
Beratungen und Massagen*

Austauschrunde in der Gruppe
(Jnana Wolfsteller &

Marina Schedlbauer)

19.30 — 20.45 Angebote

1. Ayurvedische Selbstmassage
der FiiBe fmax 12 TN) mit Ghee

(Marina Schedlbauer)

2. Storytelling-Abend
(/Aana Wolfsteller)

Jahreswechsel

(Jnana Wolfsteller & Marina
Schedlbauer)

20.00 Silvester-Biiffet

22.00 - 0.00

Angebot:

Silvester-Ritual mit Feuer
(Jaana Wolfsteller, Marina
Schedlbauer)

Konstitutionsbestimmung Alltagsinseln schaffen Behandlungen, Beratungen und
(Marina Schedlbauer) (Gloria Kison) Massagen*
... und Raum fiir individuelle 2. Atmen nach Wim Hof -
Behandlungen, Beratungen und Einflihrung und Praxis
Massagen* (Johannes Weingarten)
16.45 - 18.15 16.45 - 18.15 16.45 - 18.15 16.45 - 18.15
Sharing Sharing Sharing und Einstimmunginden | Sharing zum Abschluss

(Jnana Wolfsteller & Marina
Schedlbauer)

18.30 Abendessen

19.30 — 20.45 Angebote

1. GroRe Atemsession - nach der
Wim Hof Methode

(Johannes Weingarten)

2. Ayurvedische Selbstmassage der
FiiRe (max 12 TM mit Ghee

(Marina Schedlbauer)

Donnerstag - 2.1.

7.30 - 9.00 Friihstiick

Abschlusskreis
und

Abreise nach dem Friihstlick

*Wohlfiihl-Angebote kénnen auf Wunsch
vor Ort vereinbart werden: Ayurveda-
Anwendungen, Ayurveda-Beratungen,
Ganzkérper-Ol-Massagen

Sauna an jedem Abend (auBer Silvester)







