
 

Achtsam sein -
entspannen - 

Kraft schöpfen 
 

Bewegung,  

Entspannung und  

Biografiearbeit 

 

25. bis 27. Okt. 2024 



 

Ein Wochenende für mich! 

 
Sie sind in Ihrem ganzen Sein gefordert. Sie 
geben, Sie loben, Sie motivieren. Sind da, wenn es 
mal „brennt“, Was ist, wenn Sie plötzlich das 
Gefühl haben, fast leer, evtl. sogar ausgebrannt zu 
sein, sich selbst kaum noch spüren? Vielleicht gibt 
es einen Raum in Ihnen, der sich nach Ruhe 
sehnt, nach einer Auszeit? An diesem 
Wochenende nehmen wir uns diese „Aus-Zeit“, um 
uns wieder besser wahrzunehmen und die inneren 
Schätze zu entdecken. 
 
Wir nehmen uns Raum, um unsere Kraftquelle 
wieder zum Fließen zu bringen. Dies wirkt sich 
sowohl auf den Körper wie auch auf unser 
gesamtes Wohlbefinden aus. Innere und äußere 
Blockaden können sich lösen. Verschiedene 
Elemente aus der tänzerischen Körperarbeit, 
achtsame Wahrnehmungsübungen, Entspannung 
und verschiedene kreative Methoden stärken Ihre 
individuelle (auch geistige) Beweglichkeit, Ihr 
Körperbewusstsein sowie Ihr Selbstvertrauen. Wir 
legen verborgene Ressourcen frei, neue, kreative 
und stärkende Impulse können sich für Sie und Ihr 
Leben entwickeln. 
 
Gemeinsam erleben wir ein achtsames Miteinander 
und laden die Leichtigkeit, die Stille sowie die 
Lebensfreude ein. Mit neuen Kräften und 
Erkenntnissen dürfen Sie in Ihren Alltag 
zurückkehren. 
 
Herzliche Einladung! 

 

Programm 
 
Freitag, 25. Oktober 2024 

18:00  Abendessen 
19:00 „Meine Auszeit“ – Was brauche ich?  
 Was tut mir gut? 
 Ankommen, Kennenlernen,  
 Körperimpulse, heilsamer Tanz 
 

Samstag, 26. Oktober 2024 

8:00 Frühstück 
9:00 Den Tag begrüßen 
9:15 Entdecken meines Wesens mit achtsa-
 men Bewegungen, Tanz, Entspannung 
12:00 Mittagessen 
13:30 Zeit für mich – Begegnung mit der  
 Natur 
15:00 Kaffee und Kuchen 
15:30 Den eigenen Raum entdecken  
17:30 Zeit zur freien Verfügung 
18:00 Abendessen 
20:00 Entspannung mit Klängen 
 

Sonntag, 27. Oktober 2024 

8:00 Frühstück 
9:00 Meiner Lebenskraft auf der Spur 
 Zusammenfassung und Abschluss- 
 runde 
12:00 Mittagessen und Verabschiedung 

 

Organisatorisches 

 

Beginn: Freitag, 18:00 Uhr 
 mit dem Abendessen 
 

Ende: Sonntag, 13:00 Uhr 
 nach dem Mittagessen 

 
Kosten: 270 Euro Kursgebühr 
 mit Vollpension im 
 Doppelzimmer 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Referentin: 

Eva Maria Zepf 

Dipl.Sozialpädagogin 
(FH), 
Gesundheitspädagogin 
(SKA) 

Bitte mitbringen: 

• bequeme Gymnastikkleidung  

• für Frauen noch zusätzlich: ein langer Rock 
oder ein langes Kleid (falls vorhanden)   

• warme Socken  

• (Yoga-)Matte 
 
 

 


