Ommmm liebe Yogi*ni*s,

vielleicht erreicht dich diese Information genau zur richtigen Zeit -
denn eeeendlich ist es soweit:

Du kannst deine Yoga-Sachen bereit legen!
Ich freue mich dich einzuladen beim HimmelfahrtsYogaRetreat 2022 auf Sylt dabei zu sein.
Funf Tage lang durchatmen, Kraft schépfen und Lebensfreude tanken:
Von Mi., 25. - So., 29.5.22 empfangt uns das Haus Méwennest in Hornum auf Sylt mit seiner
unvergleichlich idyllischen Lage in den Dunen mit direktem Strandzugang.

Unsere Yoga-Einheiten fiir Kdrpergliick & Seelenfrieden werden sein:

Mi. 16:30-18:45Uhr *Ankommen und im Dasein da sein*
Do. 8:30 -11:Uhr *Morning Glory* & 12:30 - 18Uhr Wandern mit Wasser- & Waldbaden
Fr. 8:30 -11Uhr *Morning Flow* & 17-18:45Uhr *Restore & Renew*
Sa. 8:30 -11Uhr *Morning Prayers* & 17-18:45Uhr *Yin und gut*
So. 9 -11Uhr *Integration & Abschlu3*

Um 11:15Uhr ist jeweils groBer Brunch und um 19Uhr Abendessen.
Von 8-8:30Uhr gibt es bereits Tees und wer braucht Obst.
Wir werden Uberwiegend veganes Bio-Essen genieBen.



Das Retreat bietet dir die Mdglichkeit des Intervall-Fastens und auch des Medien-Fastens
(,Digital-Detox”) sowie der taglichen halb- bis einstlindigen Schweigephasen, die ich empfehle
und vor Ort ndher erldutere, zu nutzen, um aufzutanken und ganz im Kontakt mit dir, der
heilsamen Natur und den anderen wunderbaren Seminarteilnehmern zu sein.

Wir werden Yoga-Einheiten in den verschiedenen Natursphéren praktizieren:

Am Strand (windgeschiitzt, da an der meist windabgewandten Wattenmeerseite, also am
Oststrand), auf Gras, auf Moos an den Salzwiesen sowie im Waldchen beim Waldbaden.
Das Baden im Meereswasser kann deine Hande und Flsse, Arme und Beine oder den ganzen
Kérper — je nach Lust, Mut und Witterung — einbeziehen. In jedem Fall zeige ich dir wie wir ohne
Handtuch (und ohne Badezeug) wie beim Kneippen immunisierende Reize setzen und nach
einer Pause belebt weiter wandern. Spiirst du auch schon die geweckten Lebensgeister?!?

Bei Regen oder kiihlem Wetter sind wir im Seminarraum
mit Blick in die Heide- und Diinenlandschaft.

Am Do (je nach Witterung alternativ Fr oder Sa ) werde ich von etwa 12:30 — 18 Uhr eine
Wanderung anbieten, bei der ich Uber Flora & Fauna Sylts sowie Land & Leute berichte und bei
der wir ins Wasser- & Waldbaden eintauchen. Unterwegs kénnen wir uns mit Essbarem aus der

Natur starken.
Von der Wanderung bringen wir Krduter mit fir wohltuende Tees.
Bringe dir bitte ein Thermosflasche und Brotdose mit!

An den anderen Nachmittagen empfehle ich bei Interesse die Ausstellung in der Arche
Wattenmeer zu betrachten, die Strand-Sauna zu besuchen, zu schlafen, zu lesen, zu malen, zu
schreiben, dich mit anderen auszutauschen, zu reflektieren oder dich einfach dem Nichtstun
und der Integration hinzugeben.



Wenn es dir méglich ist, reise klimafreundlich per Bahn und Bus an, der 800m vom Haus
entfernt halt.
Wahrend des Retreats brauchst du kein Auto, nicht einmal ein Fahrrad.
So kannst du ganzheitlich entschleunigen.

Das Seminarhaus liegt wunderbar ruhig, umgeben von Naturschutzgebieten inmitten des
Weltnaturerbes Wattenmeer.
Wir praktizieren und schlafen klésterlich einfach.
Wir héren Blatterrauschen, Wellen und Wind.
Wir spiiren Verbundenheit, Weite und Lebensfreude.

Du méchtest dabei sein?
Sende den ausgeflllten Anmeldebogen per Mail an info@yogamare.de an mich zurick.
Der Beitrag fiir das fiinftagige Seminar, 4 x U im EZ mit Waschgelegenheit und Bio-Verpflegung
betragt bis 21.3.22 als Friihbucher-Beitrag 830 ,- € inkl. MwSt., danach 880,- € .

Vor Ort fallt die Kurtaxe von 2,90€/Tag an, die mit 11,60€ in bar bei Anreise zu zahlen ist -
An- und Abreisetag werden zusammen als ein Tag berechnet.

Wahrend des Seminares gelten die dann geltenden Vorgaben des Hauses und Gesetzgebers -.
voraussichtlich drei "G"

Ich freue mich sehr, dass wir eingebettet im und ums Haus Méwennest wieder zum Yoga als
Gruppe zusammenkommen kdnnen!

Ich sende dir eine Herzumarmung und vorfreudige FriihlingsgriBe von Syit!


mailto:info@yogamare.de

Namasté

Maren




