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MORGENPROGRAMM

Hatha-Vinyasa Yoga (Ella)

Hridaya Hatcha Yoga (Johannes)
Vinyasa Yoga - long, slow, deep (Steph)
Yin Yoga - deep relaxation (Madleen)

WORKSHOPS

Home In The Body - 3 day series (Tabea)
Naturkosmetik & Pflege selbst herstellen (Hannah)
Die 11 Elemente erfolgreicher Kommunikation (Aaron)
Beriihrung & itherische Ole (Hannah)

Frauenkreis (Madleen)

Conscious Touch (Norwin)

Kaula Tantra Yoga (Nina)
FREIE ZEIT

ABENDPROGRAMM

Ecstatic Dances
Konzerte
Klangreisen
Open Stage

Cacaozeremonie & mehr

Andc’rungen vorbehalten
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Hatha-Vinyasa Yoga
Ella

Diese Hatha-Vinyasa-Stunde am Morgen verbindet achtsame Ausrichtung mit
flieflenden Bewegungen und einem bewussten Atemrhythmus, der Dich durch

Deine Praxis trige.

Sanfte Mobilisation geht tiber in kraftvollere Sequenzen, die den Kreislauf
aktivieren und neue Energie schenken. Es entsteht ein meditativer Flow, der

Korper und Geist in Einklang bringt.

Eine Entspannung zum Abschluss rundet die Praxis ab und lisst dich klar,

verbunden und ges&irkt in den Tag starcen.

Zu Ella;

Ich bin Ella, ausgebildete Hatha-Vinyasa-
Parampara-Lehrerin - und  leidenschaftliche
Yogini. Fiir mich ist Yoga ein Weg zu
Bewusstsein, Klarheit und innerer Balance.
Mein groficer Lehrer ist der Atem, der mich

durch jede Praxis fiihrt und das Herzstiick

meines Unterrichts bildet.
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Hridaya Hatha Yoga

Johannes
Yoga als Weg zu Dir selbst.

In langsamen und sanften Asanas sptiren wir unseren Korper und fordern
unsere Achtsamkeit. Wir halten jede Position, wir beobachten unsere
Gedanken, Gefiihle und Empfindungen ohne zu reagieren, verbinden uns iiber

unser Herz mit der Essenz unseres Selbstes.

Zu Johannes:

Mit 15 lernte ich das erste Mal Yoga und den
Weg zu mir selbst kennen. Mein Beruf - die
Osteopathie, der Kontakt zur Stille und meine
Leidenschaft fir Bewegung und
Kérperlichkeit prigen die Haltung, mit der
ich euch den Weg des Yoga niher bringen

mochre.
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Vinyasa Yoga - long, slow, deep
Steph

Mit einer langsamen und flieflenden Bewegung erschaffen wir den nichsten

Moment.

Nyasa bedeutet "zu platzieren" und Vi bedeutet "in besonderer Weise." Wir
verbinden alle Kérper-Bewegung mit dem Atem und wollen individuell eine
prizise und stabile Ausrichtung finden, so dass sich die innere Haltung zum

Korper wieder als Ganzes gut anfiihle. Long - Slow - Deep.

Zu Steph:

Artist - Painter - Writer - Dancer - Yoga
Inspirer - Spaceholder - Coach-Projector -

Coordiator - Empath

Ausbildungen in Anusara Yoga, Bildender
Kunst, sRythmen Tanz, Yogatherapie,
Meditation, Intuitives Coaching, Human

Design, Positive Psychologie, Psychotherapie,

Somatic Experience und Human Design
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Yin Yoga - deep relaxation
Madleen

Wie geht es Dir, wenn duflere Reize und Einfliisse leiser werden? Wenn Du

immer stiller und ruhiger werden kannst? Nur mit Dir und Deinem Kérper.

Wir nehmen uns Zeit, um immer tiefer in unseren Koérpern anzukommen.
Atemzug fur Atemzug. Zu spiiren, wo halte ich fest? Wo kann ich weicher
werden und loslassen? Wie kann ich mir selbst voller Annahme und Liebe

begegnen - und den Moment genieﬁen?

Die verschiedenen Yin Yoga Dehnungen halten wir fiir jeweils ca. 4 Minuten,

Zu Madleen:

Ich liebe Riume, in denen wir loslassen und
tiefer in uns ankommen konnen - in denen
wir unseren Korpern mit Zeit und Liebe
begegnen und uns wieder ein Stiickchen
mehr zu Hause fithlen. Fiir mich 6ffnet Yin
Yoga eine Tiir zu diesem Raum.

Ich bin ausgebildete Yin Yoga Lehrerin und

leidenschaftliche Mitveranstalterin der

Connectivals.






3 day series:
HoME IN THE BODY
Tabea
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Home In The Body - 3 day series
Tabea

a somatic and creative movement ?.UOTLTS}IOP

Der Kérper triigt Geschichten, lange bevor Worte auftauchen. Was wiirde Deiner

erzihlen?

Dieser Workshop lidt ein, die Schichten Deines Kérpers Stiick fiir Stiick weich
werden zu lassen, sodass sich Deine Geschichte zeigen kann - ohne, dass Du
ctwas dafiir cun musst. Wir folgen dem Prinzip von ,no efforc*

Uber Shaking, beriihrt werden, inspiriert werden von den Anderen und einem
Zustand ohne Bewertung, Flow, vielleicht auch die Trinen, die sich 16sen, weil
etwas, das im Korper gefroren war, schmilzt...

Sodass Du in einen Ausdruck kommst, der sich wahr anfiihlt.

Der 3-tigige Prozess entfaltet sich von Soloarbeit iiber Begegnung im Duo bis
zur Arbeit mit der Gruppe. Mit jeder Stufe erweitert sich der Radius, sodass Du
mehr und mehr duflere Impulse integrieren kannst, ohne dass die innere

Verbindung verloren geht.

Day 1: Shaking the Structure
Soloarbeir

Wir widmen uns den korperlichen und nervlichen Mustern, die Bewegung
lenken, bevor sie bewusst wird. Uber gcﬁihrtcs Shaking losen sich Gelenke,

Faszien und Atem. Die alten Strukturen konnen sich lockern.

Nach einer Tiefenentspannung beginnen wir mit einer Improvisation.
Mikrobewegungen entstehen als kleine, prizise Antworten des Korpers. Die
Wahrnehmung verlagert sich nach innen und die Bewegung beginnt, eigene

Wege zu finden.



Day 2: Moving the Structure

Duaarbeit - hands-on

Beriihrung 6ftnet andere Riume als Bewegung allein.
In der Partnerarbeit wird mit Release-Techniken und Shaking von auflen

gearbeitet.

Eine Person darf dabei ganz loslassen und empﬁmgen. Die andere Person ist

ganz im Dienst fiir den K(ﬁrpcr des Gcgcniibcrs.

Aus dieser Unterstiitzung heraus entwickelt sich Bewegung, die weniger aus
Gewohnheit kommt und mehr aus Resonanz.
Der Kontakt mit einem anderen Korper verindert den inneren Tonus.

Spannungen verschieben sich. Neue M(ﬁglichl{eiten entstehen.

Day 3: Becoming the Field
Trioarbeit & Ritual
Der letzte Tag bewegt sich im Feld der Gruppe.

In Trio-Konstellationen wird eine Person gehalten, gestiitzt, durch den Raum
begleitet. Der Korper darf sich anlehnen, nachgeben, getragen werden. Aktivitii

entstehr allmihlich aus dem Gefiihl von Sicherheit und Verbundenheir.

Der Workshop endet mit einem gemeinsamen Ritual, in dem jede Person Raum

erhilr.



Hinweise

Tag 2 und 3 beinhalten kérpernahe, hands-on Arbeit.
Die Teilnahme an allen drei Tagen wird empfohlen.

Der Prozess bleibt offen und reagiert auf das, was sich zeigt.

7Zu Tabea:

Tabea ist  Physical-Theater-Performerin,
Yogalehrerin  und Theaterpidagogin  mit
einem besonderen Fokus auf verkorperte
Kreativitit und somatische Praxis. In ihrer
Arbeit verbindet sie Wahrnehmung und
kiinstlerischen  Ausdruck zu  Erfahrungs-
riumen, in denen die Prisenz im Mittelpunkt
steht. Sie lebt freischaffend in Basel.
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Naturkosmetik & Pflege selbst herstellen
Hannah

In diesem Workshop dreht sich alles um natiirliche Pflege und bewusste

Kosmetik.

Gemeinsam stellen wir verschiedene Pflegeprodukte wie Peelings, Lip Balm
und Korperbutter her — auf rein natiirlicher Basis. Du lernst ausgewihlee
Pflanzensle, Olausziige und itherische Ole kennen und erfihrst, wie sie Haut
und Sinne unterstiitzen konnen. Alle Produkte stellst Du selbst her und
kannst sie anschlieffend mit nach Hause nehmen oder sie vor Ort schon

nutzen.

Vorkenntnisse sind nicht nétig,

Zu Hannah:

Hannah arbeitet seit tiber 6 Jahren mit
itherischen Olen und Pflanzenkraft und liebt
es, Dinge selbst herzustellen. Als ausgebildete
Ergotherapeutin verbindet sie praktisches Tun
mit Achtsamkeit und Korperwahrnehmung.
Seit 7 Jahren ist sie selbststindig und begleitet

Menschen in kreativen, naturverbundenen

Prozessen. @ han na hSﬂJt’l[’_

























































