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davor

Was gut tut: ein Spaziergang an
der frischen Luft? Ein ruhiger
Moment mit einer Tasse Tee?

Je besser du dich kennenlernst,
desto besser kannst du deine

Gefiihle wahrnehmen, annehmen

und ausleben.

Achte bitte bei jeder Anregung
darauf, dass du deine
personlichen Grenzen gut spirst
und nicht tberschreitest.

Die Anregungen sind so
dargestellt, dass du sie gut
nachmachen kannst.

Sei dabei achtsam mit dir selbst
und Uberpriife wie weit du dabei
gehen willst. Die Ausfiihrung, die
Zeit und die Wiederholungen
bestimmst du — ganz nach Lust
und Laune. Hab Spaf dabeil

, Q%’rﬂff vor lauter Qbuchen nach dem
CGiick: den Glanz des Alliags micht.”

(Peter Feichtinger)
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Komm, wir umarmen den Sommer.

Gibt es etwas Schoneres, als die Hitze hinter sich zu
lassen und hinauszufahren, zum See?

Hier, weit ab vom Alltag, entdecken wir die
unbeschwerte Leichtigkeit!

Siehst du die Schonheit?

Etwas, das unser Herz erwarmt?

Lass uns lachen und das Leben spiiren!

In seiner ganzen bunten,

wunderbar schillernden Vielseitigkeit.

Waje Springe
in jeder Hinsicht'

\_ac\n\e\-




Cy-oga
an. dup-CSaard

oder am Nleg

* Spure die Energie des Wassers und
geniefse die Schonheit der Natur.

* Schule deinen Gleichgewichtssinn
und komm in deine Mitte.

* Mache Atemibungen an der frischen Luft.

* Schalte ab vom Alltag.

* Erhole, geniefse und entspanne dich.




it
CW ohlfihllag

Dein ganz besonderer, individueller WOHLFUHLTAGI
Gestalte dir die Einheiten nach deinen Wiinschen
(alleine, mit der Familie, mit Freunden usw.)

nach Lust, Zeit und Laune.

Im Freien, im Wald oder in meinen Wohlfthlraumen.

Inhalt:
* Sanftes Pilates, Yoga & Thai Yoga am See
* Entspannungsmassagen
* Meditation, Korperreisen

* Kreatives (frag mich
nach den kreativen
Moglichkeiten)

Lass dich inspirieren
auk meiner Homepage,
um dein individuelles
Progr‘amm zu
erstellen |

ich helfe dir dabei |




N atiirlich diaufsern

nattirlich Gut

Auch wenn es nur eine kleine Moglichkeit gibt, drauféen
zu iiben zB.: .auf Balkonien”. In der Natur tanken wir am
besten auf. Natur ist klar, kraftvoll und dennoch sanft.
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C-oga on board
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Zur Ruhe kommen, nach innen schauen, sich fiir eine kurze Zeit
abschirmen von den Wiinschen anderer. Deine Gedanken, Gefiihle
und Empfindungen stehen nun im Zentrum der Aufmerksamkeit.

Richtig Atmen bedeutet, vollstandig ein- und auszuatmen und
dabei die gesamte Lungenkapazitat auszuschopfen, sodass alle
Korperzellen mit ausreichend Sauerstoff versorgt werden.

Im Alltag begniigen wir uns mit etwa einem halben Liter Luft,
beruhend auf der Tatsache, dass wir meist sitzende Tatigkeiten
ausfiihren und uns zu wenig bewegen. Die Folgen sind
mangelnde Konzentration und Ermidung.

Die folgende Ubung lehrt uns, uns wieder auf unseren Atem
zu konzentrieren, ihn zu verbessern und zu vertiefen.

Eine tiefe und kraftvolle Atmung schenkt Korper, Geist

und Seele Lebensenergie und Entspannung.




Lege dich auf deinen Lieblingsplatz, mach es dir gemditlich, deck dich zu.
Mach deine Reise in und mit deinem Korper, so wie du es genau heute fr
dich brauchst. Stelle dir eine helle Farbe dazu vor, und eine schone
Umgebung. Fihle dich geborgen und eins mit dir und deinem Umfeld.
Freue dich fir die Zeit, die du dir nun gibst. Bring ein L&cheln auf dein

Gesicht. Richte dich noch mal so ein, dass du fiir eine Weile so liegen
bleiben kannst.

Beginne mit deinem Kopf und deinem Gesicht. Gehe jeden Zentimeter
dabei durch. Spiire deinen Haaransatz bis in die Spitzen, den Scheitel bis
zum hochsten Scheitelpunkt. Die Ohren, Ohrlappchen, Ohr - Aufenseite,
Ohrmuschel, Wangen, Wangenknochen, Schlafen, Stirn, Augenbrauen,
zwischen den Augenbrauen, Augenbrauenharchen, Nase, Nasenspitze,
Nasenflugel, Nasenharchen, Naseninnenwand, Nasenaufenwand, das
Ein- und Ausatmen durch die Nase.

Spiire deinen Atemfluss:
Wie lang ist das Einatmen?
Wie lang ist das Ausatmen?
Wie tief ist das Einatmen?
Wie tief ist das Ausatmen?

Spire den Atemweg von der Nase durch den Hals, weiter hinters Brust-
bein in die Rippenbogen. Weite deine Zwischenrippenmuskeln, bewege die
Rippen in die Breite. Mach das ein paar Atemziige lang. Lege deine Hande
auf die Bauchdecke und spiire wie sie sich durch das Atmen mitbewegt.

13



QDeclen-
Garlen

s Y Kummere dich jeden Tag um
: {i : deinen Seelengarten

1. Halte deinen Garten frei von
Unkraut — deinen negativen
Gedanken.

2. Diinge regelmafsig, was wach-
sen und gedeihen soll — deine
Partnerschaft, deine Beziehungen
zu Freunden und Menschen, die
dir am Herzen liegen.

3. Pflanze immer mal wieder
etwas Neues, das deinen Garten
bereichern kann — lies etwas
Inspirierendes oder gehe einem
neuen Hobby nach.

4, Erfreue dich an deinem Garten
und geniefse ihn — sei dankbar
fur deinen Partner,

die Kinder, die Freunde,

deine Gesundheit.

5. S&e regelmafdig Liebe in
deinem Garten — liebe dich
selbst und andere.




QX under-
Q@ﬁgd

aste oder ,COnak di’

Der Duft von feuchtem Cras,
weichem Moosboden, lippiger
Vegetation oder im Winter,
Schneeknirschen und ein
atemberaubender

Blick entfiihren uns

in eine Welt zum

.Bewegen und Innehalten”.

Natur tut gut:

Sie sorgt fiir schonen Teint,
klare Augen und eine gesunde,
gut durchblutete Haut.

Die Waldluft starkt die
Abwehrkrafte.

Das Gefiihl unendlich viel
Sauerstoff zu haben und
aufnehmen zu konnen -
die Atemwege 6ffnen sichl
Der unebene Boden schult
unseren Gleichgewichtssinn.




CW ohlfiiht
gelrank

Ich verrate euch unser einfaches Wohlftihigetrank:

.50 bekommlich..
.50 gesund..
.50 einfach und preiswert..

Kristallklares frisches Wasser, dazu Melisse und Himbeeren vom Garten
(gerne auch mit anderen Friichten, Krautern und Gemise, das gerade Jahreszeit hat.)

Aufserdem: getrocknete Fruchtmischungen - erhaltlich in der
Sisterly Wohlfiihl-Boutique. Als Snack, Smoothie, im Msli und fiir Desserts.

16



Dz
O\Bchokoladenseile

Alle Zutaten kannst du mit dem
Joghurtbecher messen.

4 Eier

1 Becher Joghurt

/> Becher brauner Zucker - der
1 Becher Niisse (z.B.: Haselniisse)

"> Becher Ol (zB. Raps- oder
Sonnenblumendl)

3 Essloffel Kakao

1 Becher Dinkelmehl (1 P. Backpulver)
Circa 15 min bei 180°C backen.

Glasur:

Drei Essloffel Wasser und

ein paar Rippen Kochschokolade
erwarmen, standig rihren bis

es flissig ist.

Auf dem warmen fertigen Kuchen
Marmelade streichen und die flissige
Schokolade gleich dartiber geben und
auch verstreichen.

Die Schnitten mit Himbeeren, Niissen
und Melissenblatt schmiicken.

17
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Uberall und zu jeder Jahreszeit
Geniefe den Kriutertee.

Home—chce%o'\ree, WwWohiah- _Accessoes und
Px\/ur\/ec\a—Teee in der 5\9+er\\/ oh\f—uh\—Bou’r‘\que
erha\’rhch

ak
?

8

waormt Korper
und seele

Tee



QX inler-
wonderland

Funkelnde Schneedecke, nun ist der Winter zu Gast:

Schau aus dem Fenster, er steht vor der Tir!

Der erste Schnee ist gefallen.

Spir die Lust nach draufsen zu gehen!

Mach dich fertig.

Zieh dir etwas Warmes, Kuscheliges tiber: Haube, Schal und
Handschuh, .

Los geht's.

Lichle den Schneeflocken zu.

_ erhaitiich in dev
\Noh\ﬁi;\h\—Bou’ﬂque

Ku;che\'\geg
sisterly

"
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QDpuren-

suche

mit allen OPinnen

Spaziere, laufe, stapfe
(allein, zu zweit,

zu dritt,..), heb die
Beine, geh bergauf,
bergab, langsam

und schnell

Spur dich,
deinen Blutdruck,
deinen Kreislauf,
dein Herz -

wie es im
Rhythmus schlagt.
Begrufe die
Spuren

und rege

deine Sinne und
Fantasie

in der Natur an.

Lass dir Dinge
einfallen, die du
sonst nie machst!




QYzitsicht

Ankommen und aufatmenl

Reinheit liegt in der Luft,

hell und klar das Bild.

GenieRe die Aussicht, so wunderschon!
Atme tief ein und aus.

Die Nasenfliigel weiten sich,

atme hinters Brustbein,

hebe und senke den Brustkorb.

Lass jede einzelne Zelle deines Korpers
am Sauerstoffaustausch teilhaben!
Strecke die Arme zum Himmel,

rakle und strecke dich.

Atme ein und aus.
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D
CALi1ze

Balanciere in der Natur & tanze mit den Biumen, Blumen, Blittern
und Eisblumen um die Wette!

Zum Entspannen fiir zuhause: Lege die Beine hoch -

nimm auch das Becken nach oben, das tut deinem Korper gut!

Ein frisch aufgebriihter Tee und ein gutes Buch bringen

deine Seele zum Baumeln. Bleib in deinem Gleichgewicht,

komm zu deiner Mitte.




(Rollen

Die Wirbelsaule wird mobilisiert und die Mitte gekréftigt.
Gut fur Nacken, Schultern & Bauchmuskulatur.

Rolle nur so weit nach hinten,
dass du mit Leichtigkeit wieder aufrollen kannst.

Roll dich freil

Roll dickh frei

Apropas (Rollen

: ckt.
ine liebevol N g Slchen €NgeP2 L Machtest du Gutscheine
fir deine Liebsten?
Das Schone daran: man
kann sie im Bewegungs- &
Entspannungsbereich
oder in der Sisterly

Wohlfihl-Boutique einlsen.

23
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OSBalancicre

In dieser Position wird die gesamte Wirbelsaule gestreckt,
die Kraft der Bauchmuskeln und der GCleichgewichtssinn herausgefordert.
Dazu kannst du dich wieder frei rollen.

WOh\&ihk:\e/ldu ; Eun-Boutique erhaltlich
n der Sister

Beque




Cwiste

Twists” vermitteln das Gefiihl, auch in .verdrehten” Situationen
Ruhe zu entwickeln, auf engem Raum Platz zu finden und
Gelassenheit zu spiren. Die Drehung erfolgt vorwiegend in
den Brustwirbeln. Den Twist auf beiden Seiten ausfihren!

Rotationsbewegungen tun der Wirbelsaule sehr gut,
dazu balanciere und rolle dich frei.

25



Sunergie-
quelle

| Der Boden ist eine wunderbare Energiequelle.
Dehne dich so, dass du dich dabei wohlfiihlst.

26



(Rippenboger

1él

Konzentriere dich voll und ganz auf deinem Atem.
Spure den Weg der Luft durch die Nasenwande -
weite deine Nase, Gesicht, Luftréhre und Brustbein.
Weite dich weiter zu den Rippenbogen.

Spire wie der Unterbauch sich leicht

erweitert und wieder zusammenzieht.

Deine Mundwinkel weiten sich zu einem L&cheln.

Anregung dazu:

Die gesamten Korperseiten werden gestérkt und gedehnt.
Schulterbereich und Brustraum offnen sich mit Hilfe des Atems intensiv.

27
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g -
die &ebensenergic

Wenn wir nicht aus tiefstem Herzen dabei sind
praktizieren wir nicht Yoga.

Diese Achtsamkeit zu kultivieren beginnt mit dem Atmen.

Nach und nach bringt es uns zur inneren Ruhe und Ausgeglichenheit.

BB




Dz

Derlenkelte, ...

Im Stehen, in Rickenlage, Bankstellung oder Fersensitz:
Rolle dich langsam Wirbel fiir Wirbel wie ein Zahnrad
nach unten ab und fadle die Wirbelkorper wie eine
Perlenkette nach oben wieder auf.

Stell dir jeden einzelnen Wirbel dazu bildlich vor.

29
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wic

wolillucnd
o den (Riicken

Blick nach oben.

Strecke das Brustbein zum Himmel und weite die Rippenbogen.
Dreh dich um zur Bankstellung.

Bewege die Wirbelsaule rund und gerade durch.

Mach dich so klein wie du kannst.

Entspanne dich! Lass dich fallen!




Dilaters -
Kapf hoch!

Pilates - Yogalates - Ruckenschule — Wirbelsdule
Wichtiger Ausgangspunkt fir einen vitalen Korper ist eine
frei bewegliche Wirbelsaule. Die Kombination aus Starkung
der Muskulatur, Entspannung und Dehnungsiibungen ist
das Idealprogramm zum Wohlfihlen.

Durch regelmafiges Training verandert sich deine Haltung.
Du wirkst grofser, wirst aufmerksamer, kannst dich besser
konzentrieren, du kurbelst deinen Stoffwechsel an, trainierst
und entspannst deine Muskeln, du baust Stress ab, wirst
elastischer und nicht zuletzt leistungsfahiger.

Deine personliche Ausstrahlung und dein Aussehen werden
entscheidend durch die Korperhaltung bestimmt, also durch
deine Gewohnheit, aufrecht zu gehen und zu stehen.
Pilates lehrt dich, dich natiirlich zu bewegen, zu halten und
zu stabilisieren und 16st dadurch fast alle haltungsbedingten
Verspannungen und Schmerzzustinde. Moglicherweise
bemerkst du in Folge sogar eine positive
Veranderung deiner Selbstsicherheit
und deines Selbstwertgefihls.

Freu dich ber Licht, Wolken,
Vogel oder Baumkronen!

Mit erhobenem Kopf sieht die
Welt viel freundlicher aus!
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Cranio

\Dacral

Christian Pesl|
* Diplomierter Gesundheits— und Krankenpfleger seit 1996
* Diplom fiir CRANIO-SACRAL - Balancing

* 5-jahrige Ausbildung zum CRANIO-SACRAL-PRACTITIONER nach den
Richtlinien des .Deutschen Verbandes der Craniosacral Therapeuten”

* Zusatzausbildung fiir Baby - und Kinder - Cranio

Ziel meiner Arbeit ist der gesunde, regelméfsige CRANIO - SACRAL-Rhythmus.
Bei dieser ruhigen Arbeit werden feine Techniken im Bereich von Kopf,
Wirbelsaule und Kreuzbein angewendet.

Durch das Losen von Blockaden leiste ich beistehende Vorarbeit.

CRANIO SACRALE Balance wird unter anderem erfolgreich

begleitend eingesetzt bei:

* Stress und dessen Folgeerscheinungen
* Psychosomatischen Krankheitsbilder

* Migréne

* Burn-Out

* Geburtstrauma

* Rheuma

* Schulter- und Riickenbeschwerden

¢ Tinnitus

* Schlafstorungen

* oder einfach nur zur Entspannung




Thai Yoga wird auch als passives Yoga oder
scherzhaft "Yoga for lazy people” bezeichnet.

Stell dir vor, deine Energie fliet harmonisch und natiirlich.
Wie eine Landschaft im Kérper, die aus Bachen und Flissen
besteht. Sie miissen flieften, offen und frei sein. Sollte ein
Bach oder Fluss blockiert sein, ist Thai Yoga eine
wirkungsvolle Moglichkeit, den Energiefluss wieder in
Schwung zu bekommen. Thai Yoga ist durch die
Kombination aus Massage und Dehnung ein gutes

Mittel zur Gesunderhaltung des Korpers.

Frag mich nach Thai Yoga, ich kombiniere
es auch gerne mit einer Ayurveda Massage!

, OSchmerz ist der Odchred des Korpers nach flighender onergie”
(Dr.Voll)
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Avurveda

Wortlich Ubersetzt bedeutet Ayurveda .Wissenschaft vom Leben®,

Ayurveda konzentriert sich auf die Vorsorge und die Gesunderhaltung
des Korpers.

Korper, Geist und Seele bilden eine Einheit und sollen im Cleichgewicht
stehen. Grob umschrieben bedeutet Gesundheit im Ayurveda Ordnung,
Krankheit dagegen Unordnung. Ordnung und Unordnung befinden sich in
unserem Korper in standiger Wechselwirkung.

Nach Ayurveda wird man gesund, wenn man die Unordung in seinem
Korper wahrnimmt und versucht, die Ordnung wieder herzustellen.

Alle korperlichen und seelisch-geistigen Funktionen werden von den drei
Grundkraften, den so genannten Doshas - Vata, Pitta und Kapha - gesteuert.
Besteht zwischen diesen drei Kraften ein ausgewogenes Cleichgewicht,
so sind wir gesund.

Welcher DOSHA -Typ bist du?




OX2lness
Jfiir die. cStike

Eine wohltuende ganzheitliche Ayurveda Thai Massage mit
hochwertigen Krautern und kostbaren Olen mit Fokus auf
die Fiifse. Du wirst dich danach nicht wieder erkennen,

so entspannt dich diese Massage!

Dazu macht sie dich widerstandsfahiger!

35



ChMassage und
Apurveda

Kostbare und wohltuende, warme Ole verwshnen
deinen ganzen Korper in angenehmer Atmosphare.

. Erholun
Korper, Geiot

9 pur For-
und seelel

36



ChMassage
von Kapf bis fuf

Durch Streich-, Druck- & Dehnbewegungen wird dein ganzer Korper

geschmeidig, starkt das Immunsystem, regt den Stoffwechsel an
und fordert das allgemeine Wohlbefinden.

Beruhigt- ermoglicht dem Kérper eine tiefe Entspannung.

Der Effekt nachher ist schon alleine durch deine Ausstrahlung sichtbar.
Du wirst sie dir sicher immer wieder einmal goénnen.

37



e \isterly
(W ohlfuhlCSoutigue

Im Jahre 2010 haben die drei Schwestern, Gabriele, Renate und Maria,
den Wunsch realisiert, etwas Gemeinsames auf die Beine zu stellen.

Jede der drei Schwestern bringt andere Schwerpunkte in die

.Sisterly Boutique & Moondance Bewegungspraxis” ein.

In jungen Jahren sammelten die drei Schwestern viele Erlebnisse und
Erfahrungen auf Reisen und kehrten dann doch zu ihren Wurzeln an den
Attersee zuriick. Der Wunsch nach etwas Gemeinsamen und trotzdem
die Wahrung der Individualitat war immer schon da. So starteten sie das

gemeinsame Unterfangen ganz nach dem Motto: Etwas fiir's Auge um
sich schon zu fiihlen, etwas fiir den Kérper um sich gesund zu fiihlen und
etwas fur die Seele um sich wohl zu fihlen.

51 are never ﬁ‘”
dressed Wztlmm‘ d

Attergauerstrafbe 46

4880 Sankt Georgen im Attergau
Tel: +43 664 73145527

Mail: sisterlyboutique@gmx.at

Werde ein Fan von der Sisterly &
Moondance Bewegungspraxis
und sei immer up-to-date!

@
“ O boutiquesisterly
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ChMode & Accessorres
dic bewegen

Die Boutique fuhrt aufergewdchnliche Mode fiir Erwachsene, Naturlabels
mit Fairtrade - Zertifizierung, Baby - und Kinderkleidung, Accessoires zum
Wohlfithlen und bietet ein groRes und vielfsltiges Angebot an Bewe-
gungs- und Entspannungsprogrammen. Auch regelmafige Events und
Vortrage stehen am Jahresprogramm.

Gemeinsam haben die drei Schwestern 8 Kinder und wissen, dass Kinder
viel Liebe und Platz in einem Leben gegeben werden muss. Deshalb gibt
es im Geschaft eine beliebte Spielecke, wahrend den Mamis Tee beim
Schmokern gereicht wird. Es sollen sich alle wohlfiihlen und gerne
wiederkommen.

Als Rezept fiir den gemeinsamen Erfolg nennen die 3 Frauen: Vertrauen,
Zusammenhalt, und Akzeptanz|

%V fﬁrf}:ﬂh;fc ( %Ulﬁf /

N ielttided 'Q“vm't ite”

Mode o Aee ¥ Benigin
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Raum zu vermieten.

Der Raum eignet sich ideal fiir Seminare, Vortrage,
Behandlungen und Kurse wie Yoga, Tanz, Pilates, Shiatsu,
Thai Chi, Chi Gong, Meditation usw. und kann stundenweise,
tageweise und auch an Wochenenden gemietet werden.

Ich reise auch geme:

Kannst du nicht nach St. Georgen im Attergau
kommen?

[st es zu weit?

Hast du eigene Raume?

Brauchst du flir dich AUSZEIT in deiner Umge -
bung?

Mochtest du bei dir mit deinen Leuten ein Semi-
nar, Workshop oder Firmentraining organisieren?

Dann komm ich zu dir.
Gerne lass ich mich in andere Orte einladen!



Gerne konnst du uns For dein Evenf ouch
buchenl Ubrigens Lar jeder\ Anlass \?L fs
schone Kleider in der Sisterly Woh

Boutique.

Canz
dich frei

Tanz dich frei (Impro-, Ausdruckstinze) — Modern dance -
fur Erwachsene, Jugendliche und Kinder

Inhalt:

* Verschiedene Tanz- und Bewegungsstile (Lyrical-Jazz, Rhythm,
Pilates,Yogalates, Modern dance, Hip Hop, Latino, Brasil...)

* Wahrnehmung (Cefihls- und Korperwelt erkunden)

* Personlichen Stil und Ausdruck entwickeln

* Erarbeiten von Kombinationen bis hin zu Choreographie.

* Tanz dich in die Mitte

41



42

Canz
theater

Eine im Ausdruckstanz startende,
experimentierfreudige Cruppe begriindete

im Rahmen der Moondance Company

im Herbst 2011 unter der Leitung von

Melanie Nohmer das Tanztheater .VITA GUSTA".
Jedes Jahr wird eine Tanztheater-Produktion
erarbeitet und dem Publikum vorgestellt.

Das Tanztheater ist immer fiir neue Mitglieder offen.




OPingen

nach cracnsilust

Stimmbildung und mehrstimmiges Singen.
Wir freuen uns auf Damen, Herren und
Kinder, die Spaf® an Musik haben.

erné ve!

. anoe? A e
wir 99 oGW'e\* o
E\/e\’\*‘% *\Lomm"“'“
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@Czim ﬁ”ﬁl' -
SSuilme frei

Sir Srwachsene und Kinder

Bewegung, Ausdruck, Impro, Sprache, Geschichten erfinden, Schreiben,
Spafs und Kreativitdt stehen im Vordergrund.

Hast du Lust eine Reise in die Welt des Theaters zu machen,
Geschichten zu erzahlen und auf der Bithne eine eigene

Welt zu erschaffen?

Theaterspielen aktiviert die Sinne und die Bewegungsfreude.

Sie verbindet so den Korper und Emotionen.

Nimm das Leben nicht ganz so ernst- Humor und Celassenheit bringen
dich im Alltag und Berufsleben weiter.

Buhne frei fir dich.




QOchreib auf

yolicre,. seichne. diy was

Was du dazu brauchst:
ein Notizbtichlein
Stifte

ein bisschen Zeit

Mach es dir gemiitlich, vielleicht abends im Bett und gehe

in Gedanken die vergangenen Tage und Dinge, die dich
beriihrten oder beschaftigten einmal durch:

Alles darf notiert werden, Grofées wie Kleines..

Schreib dir etwas von der Seele

oder einfach nur zum Spaf auf.

Nimm das Buchlein in den n&chsten Tagen wieder zur Hand,
sicher fallen dir weitere Dinge ein, die du aufschreiben kannst!
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er aftikanische
QOchufatier

Eine Geschichte, geschrieben von Gabriel, 12 Jahre

Es war einmal ein armer Junge, der Bedda hiefs. Er lebte in Afrika.

Dort schien die Sonne so heifb, dass es niemals schneite. Er hatte eine
Tante, die einen Fernseher besafs. Jedesmal wenn er sie besuchte, durfte
er fernsehen.

Eines Tages fand er einen Sender, wo etwas (iber Osterreich gezeigt
wurde. Es war ein Bericht tber den Schnee und das Schifahren. Seit
diesem Tag wiinschte er sich nichts mehr, als auch einmal Schi fahren zu
konnen. Jede Woche ging er zu seinem Lieblingsplatz am Teich, wo sein
Freund, der Esel Murri, stand. Ihm erzahlte Bedda immer wieder, wie gerne
er doch in die Berge fahren wollte, um Schi fahren zu lernen. Aber er sah
keine Moglichkeit, dort hinzukommen.

Seine Eltern waren sehr arm und es gab keine Arbeit .
Murri blickte ihn immer mit seinen grofben Augen eindringlich an.
Der Junge war sehr traurig.



Die Jahre vergingen und er wurde schon bald ein Mann. Noch immer ging
er zum Esel und klagte ihm sein Leid.

Das Tier war aber nun schon so alt, dass er ihn nicht mehr horen konnte.
Bald starb er in seinen Armen.

Darauf hin weinte Bedda bitterlich. Die Tranen, die auf den Kopf des Esels
fielen, verwandelten sich in Goldmiinzen. Bedda traute seinen Augen nicht
und eine Eselsstimme sprach: .Mach dich auf den Weg und erfiille dir
deinen Wunsch, dort wirst du auch Arbeit finden!”

So schnell es ging machte er sich mit einem Schiff auf nach Europa.

Dort gab es viele hohe Berge.

Danach fuhr er in die Alpen, wo er eine Stelle als Liftwart bekam. Bald
lernte Bedda eine Schilehrerin kennen, die ihm das Schi fahren beibrachte.
Beim Schi fahren verliebten sie sich ineinander.

Nun war er ubergliicklich. Er konnte Schi fahren und hatte auch seine
grofe Liebe gefunden.

Er dachte noch oft an seinen Freund, den Esel, zuriick, der ihm zu seinem
Glick verholfen hatte. Sie heirateten und waren gliicklich bis ans Ende
ihres Lebens.
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Dgesic im
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A ‘I’ i

Kebensfrouds - Lebenslust pur

Lass die Sonne in dein Herz.
Die Natur ist farbenprachtig
und sanft - Inspirationsquelle
unserer Mode.

- auch bio & fairtrade

- in der Sisterly Wohlfuhl-
Boutique erhaltlich!



Mandelblitengefluster

Ich spaziere durch eine Bilderlandschaft
Mandelbliiten

Bienensummen

Vogelgezwitscher

Elfengefltster

Ich spaziere durch eine Bilderlandschaft

Es ist Frihling

Mandelbliiten strecken sich dem tiefblauen
Himmel entgegen

Bienen fliegen von Bliite zu Blite

Vogel zwitschern

Das junge Gras, noch ganz zart und hellgriin,
glitzert im Morgentau

Breitet einen weichen Teppich aus

Es ist Frihling

Ich wandere durch die Barancos zwischen den blihenden Mandelb&umen.
Ein Baum ruft mich zum Verweilen.

Ich setze mich in das junge Cras, lehne mich an seinen Stamm,
blicke auf seine wunderschénen Bliten.

Plotzlich tanzt die ganze Landschaft rund um mich.

Eine Schar von Feen schwebt durch den Mandelhain.
Glockenahnliche Musik ertont.

Jemand ergreift meine Hand.

Ich tanze mit den Feen.

Eine Leichtigkeit macht sich in mir breit.

Ich schwebe formlich, als hatte die Schwerkraft sich aufgehoben.
Es ist ein engelsgleicher Tanz, voller Frohlichkeit.

Die Bliiten verstrémen ihren stifsen Duft.

Das Meer glitzert in der Ferne.

Mein Herz geht tber voll Gliickseligkeit.

Plotzlich lautes Hundegebell.

Ein Wanderer kommt schweren Schrittes den Hang herauf.
Der Spuk ist vorbei.

Die Feen verschwunden.

Ich sitze an den Baum gelehnt.

(Yvonne Schmidt)
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Dgesic in
ODommer




Lachen ist unser Lieblingstraining
fir die Bauchmuskeln.

Vergiss den HUMOR nicht!

s kann dir jemand die Ciir dffnen,
aber hindurchgehen musst du selbst



Dsesic im

Cerbt

Rollover in der Sisterly Wohl-
fihl-Boutique erhaltlich!

Ideal als Nierenwarmer” zu tragen.
Jedes Teil ein Unikat!

Super warm uber den Hiiften -
Du kannst ihn drehen und wenden
wie du mochtest! Schone Farben
zum Kombinieren. Auch in der
Trainingseinheit ein Hingucker.




Schones, goldenes Herbstwochenende.
Herbstyoga am Board. Buntes Laub am
Ufer. Erholung pur! Im Herbst etwas
ganz Besonderes. Spiel mit der

Sonne , der Sonne entgegen.
Korperreise und Meditation am See.

Herbstgarten der Seele

W ie wohl sie tun,

die spatsonnigen

Momente im Garten.

Auf einem

weifsen Holzstuhl

verwittert die Zeit.

W ie wohl sie tun,

die wirmenden

Gefuhlsfarben der Biaume,
friedlich segelt

ein kleiner Augenblick.

O e wohl sie tun,

die stiten Sehnsuchtskleinigkeiten
in den Biischen,

reifes Gold flutet Rasen,

Wege und Herzen.

Taucht alles

in ein schwingendes herbstzartliches
Licht.

(Silke Kiihn)



iz awer Deiten in iy

* Das Gute und das Bose im Menschen

In der bertihmten Erz&hlung Dr. Jekyll und Mr. Hyde beschreibt Stevenson den Fall des Wissenschaftlers Dr. Jekyl,
dem es gelingt, den schlechten Teil seines Wesens von sich abzuspalten und zu einer eigenen Person zu machen.
Der so entstandene Mr. Hyde verfolgt ohne Gewissen und Moral seine Triebe und Leidenschaften.



iz awei ODaiten in iy

Alonde und ~Satre vergehen,
ater ein schoner CMoment leuchtet

das gunze &eben hindurch
(Franz Crillparzer)

Qor ONebel hat awas Geheimmisvolles -
iz Craumreise durch den Nebel ins Kicht!
CWer migmals triumt, verschlift sein schonstes Seben.
(Friedrich Rickert)

ul
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Atem-Yoga in der frischen Luft
erfreut sich unserer Ausstrahlung, ist
Nahrung fiir unseren Korper und klare
Augen sind uns sicher! Es fordert
unsere Durchblutung und starkt die
Abwehrkrafte. Zu dieser Jahreszeit
konnen wir das gut gebrauchen! Dazu
gibt es eine grofse Portion Weitsicht
in jeder Hinsicht!




e schér;er
und reicher ein
Garten im Sommer ist,
desto schoner ist
er auch im Schnee.

Karl Foerster

9
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S der (Ruhe
ligt die Krafl

Traumhaft schon: ruhiges, entspanntes
Privat- Yoga am Board, ganz sanft.

Du fuhlst dich wie neu geboren!
Informiere dich in der Sisterly
Wohlftihl-Boutique!
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CTedankenpause

VGt Abend da mochte 1 mi bsuachn
O8in gspannl, ob i datoam bin!

(Karl Valentin)

CICuute Abend mochte ich mich besuchen
SVch bin gespannl, ob ich datheim bin!

(Karl Valentin)

Versinke taglich ein paar Minuten - Wneiyoin
.. . . Energle
manchmal auch langer - in dir selbst! St il A
) APannang Gielassenhei
Atme ein und aus! Lisba

A wgleich
u Kraft
Glesundheit 4

P N

o
1

—

- armonie

-_ ..
A
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Cabricles
(W ohifilireile

Jfiir den Alllag

Sessel-Ubung:

Gibt es einen Stuhl in deiner Nahe? Ich nehme mal den Rollsessel
in der Boutique!

Schon geht es los! Bist du bereit? Setze dich gerade aufrecht hin
- der Nacken ist lang - bewege die Arme in den verschiedenen
Positionen durch. Anschliefsend nimm dir die Beine vor: hebe

sie nacheinander und lachle. Wenn du Lust hast, mache es noch
ein paarmal von vorne durch! Viel Spafs beim Bewegen!

1. Dricke die Arme gegen die Tischplatte

2. Kopf: rechts Uber die Schulter schauen -
rechter Arm hoch und umgekehrt

3. Schulter: Stelle die Fingerkuppen an
die Schultern, sitz aufrecht

4. Zieh die Arme hinten weg - beuge dich
vor - zieh die Arme von hinten nach oben

5. Beuge die Beine abwechselnd nach oben

Diese Ubungen kannst du auch im Stehen
oder am Boden sitzend machen.




Buch-Ubung:

Balanciere ein Buch oder ein Heft
(Ich habe gerade mein Wohlfiihl-
heftchen auf meinem Scheitelpunkt).
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SDeine (Réise

. nach inmnen!

Ein paar Minuten téglich in sich selbst versinken - unsere innere
Apotheke. Wir haben so etwas wie einen inneren Raum, da gibt
es viel zu entdecken!

Bliite fur Bliite, such deine Knospen, Bliite fir Bliite leicht und
geschmeidig - .bewege sie und halte inne".

- Y
-
A
w
-
-—
b E
' A
- “a
|
3

CAtznche CMenschen suchen nach cinem schonen ©nt

Andere machen éinen schonen @t
(Inayat Khan)



.. ins Aufen!

Reise wieder mal. mach einen Ausflug, lass dich inspirieren von
der Welt, den St&dten, Landern, Kulturen und Menschen.

Urlaub. szeit =
Verwihnzeit

Midelsday -
immer mal wieder
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Der Augenblick
Schenke kleinen Freuden, die schon waren,
und kleinen Vorfreuden, die du erwartest,

mehr Beachtung]

Notiere dir jeden Tag ein paar
.Goodies for you". Ich bin mir
sicher, dass dir etwas einfallt!
Eroffne fur die darauf folgende
Woche eine neue Seite, neue
Eindrticke, neue Gedanken,
kreuz und quer, spontan ..

e S

-

-



5[5 %c‘ / probz'ere was Neues ans

Verzeihen

Geborgenheil

dankbar sein

mach dich schon ...

Ausstrahlung -
lass dein Krténchen
heut besonders strahlen,

lebe W
(/lm“,me v

E/L'tlm’e v

begeistere dich Sfiir Etwas, Freufldlichkeit
stanne, habe Mut ...

Wiz doch sfreude und ~Gliick

ainen CAMenschen schon machen!
(Fjodor M. Dostojewski)
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musiziere

fotografiere

Slnge nack fust

tanze

Ein selbstgestecktes Ziel zu erreichen:
Das ist, als konnten wir fliegen.

Das Herz weitet sich, wir sind

den * Sternen * ganz nah.

QPpiire
& deine

abeondigkert !

onldecke die

Kebenslust
&

Keidenschafl
n i



L 3 in der 4
g bar;;l:il;efe g
i er or, @ is ‘ ‘
A ot 'iz;;nt' A
P von Goego™8 p.
N \ 4
Fiihle dich freiwie ein AR
Schmetterling
B enlfalte dich -
[
Rrynchen yach N -enslust
56%%?%@%@57

Magst du Tiere?

verwurle dich ...

L adz;s ‘{‘EV




Dricle
by

den \Na\c\

Wer riehtg ! § etwos

Spaziergange im Wald heben nicht nur e\r\*a"‘(fh*’ (;eur\c\he'\’r\.
die Stimmung, sondern steigern auch das for sen®
Selbstwertgefihl. Es fordert die Kreativitat,
Konzentration und Wahrnehmungsfahigkeit.
(W lcdbrden auf

(Reaept?
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ICarbsthlues
Q%rbﬁygﬁﬁ

und das su jeder ~Sahresaeil

Schon ein paar Stunden im Wald
starken unser Immunsystem,
schenken neue Kraft,

geben gute Laune.

che der Psyche-
rort unserer se

die sommertris ele.

per Wad 1 Kur, der Luftku

Er ist die peste

Der stille Zauber der Natur, der Duft der Pflanzen hiillt
uns sanft ein. Pflanzen und Baume betoren auch mit
den dtherischen Olen in ihren Blittern, Bliiten, Stangel
und Rinden. Schérfen wir alle Sinne, tauchen wir ein
in die heilsame Kraft der Natur. Wir gehen entspannt
zwischen den Biumen spazieren und offnen ganz
bewusst unsere Sinne fir die Schonheit. In der Ruhe
des Waldes konnen wir wieder zu uns kommen und
unsere innere Kraft spiiren. Mit jedem Schritt fiihlen
wir uns ein bisschen mehr geerdet und angekommen.
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e Krafl spiiren

Hast du dich schon einmal an einen Baum
gelehnt und die Kraft gesptrt?

Wann ist der Wald am schonsten? Im Friihling, wenn
alles griint und der Saft in die Pflanzen schiefst, oder im
Sommer, wenn die Mittagssonne durch die Blattdacher
scheint und die Natur den Atem anhalt? Im Herbst - es
ist so schon, wenn es Laub schneit und die Natur sich so
golden verwandelt! Im Winter, wenn der Schnee unter
den Schuhen knirscht: Es ist immer toll, sich selbst im
Wald zu begegnen.

e OWUld ist am
schonsten, wenn man
i nicht nur von
aufen sicht, sondern
auch von innen erlebl
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er (O uld

Rauschend durch das Laub wandern, den Atem
wahrnehmen. Die Ruhe und die Kraft der Baume
splren. Schweigend Schénes, Filigranes auf dem
Weg sammeln und auf einem Platzchen aufle-
gen. Ist das nicht wunderbar?

Es ist ein pures Vergniigen mit allen Sinnen in
den Wald einzutauchen! Er ladt uns dazu ein
unsere Sinne achtsam wieder zu 6ffnen, die
Wahrnehmung zu scharfen und zu entspannen.

c\ c\ zum

os WUr ehen
\i Mol in den \N 49

erste Hérsinn: Der Cesang des Waldes,

das Rauschen der Blitter im Wind!

Stromt in der Nahe vielleicht ein Bach?

Denke dir eine Ceschichte aus, die der Wald dir erzahlt!

Richte nun die Aufmerksamkeit auf die Nase:

Schnupper den frischen Duft von

Tannennadeln, Blattern, Grasern, wirzige

Noten von Baumharz und Pilzen, die

vielfaltigen, zarten und tppigen Diifte

der Bliiten, aber auch den Modergeruch

von zersetzten Stammen.
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Dje Noinne

héren, sehen, Jidtlen, riechen, schmecken

Nun erfiihlen wir den Wald:
Mit den Handen sehen’,

mit den Handen ertasten.
Barfuft zB.: auf kithlem Moos -
splre die Verbindung der Erde.

Der Geschmack: Cehe auf kulinarische Entdeckungsreise.
Verkoste aber nur Pflanzen, die du gut kennst. ZB.: Walnisse,
Himbeeren, Brombeeren, Haselnussbliiten - iss ganz bewusst.

poumche’
opittel dieh

o doy eep?

AN OPP\e tor awa\/

¥he do




er O uldboden

Der Waldboden mit den kleinen Asten und Blsttern
raschelt und knackt unter unseren Fiifsen!

Sieh nach unten:

Worauf laufst du?

Ist das Laub noch frisch?

Wenn wir weiter lauschen, horen wir vielleicht einen
Vogel in der Ferne oder einfach nur eine friedliche
Stimme.

Sieh dich um und nehme die intensiven Farben deiner
Umgebung wahr. Welche Farbténe siehst du?

Mit einem tiefen Atemzug kdnnen wir ganz

bewusst die klare Luft in uns aufnehmen.

Riechst du den Duft der Baume?



Ier und jelal

sver

Oft sind wir ganz schon verkopft, denken an dieses, Bewu” Mirog
jenes und vergessen dabei, das Hier und Jetzt wahr- it dem\ne\’\
zunehmen. umaen=
Abschalten und alle Eindriicke wahrnehmen -
einfach nur zu spiren - tut so gut..! i

o weng O\n’ream\\ée\

=" \SI;(;\r uns selost -

Tiere beobachten, an Blumen schnuppern,
Tannenzapfen sammeln. Wie fiihlen sich die
Nadeln des Baumchens an? Welchen Duft
verstromen sie?

wd
\Ne WO
Weleher e\?qe’\\’\?
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a (W oid-Jedioht

Woasst du, dass die Bam redn? Ah, du host nu nia hi geart? Waorst scho amoi
im Woid ganz ruhig? Und host vasuacht zua zhearn? Ned?

Bist scho amoi zuwi gaunga zu an Bam? Und host'n genau angschaut, von die
Wurzln bis zum Wiipfi, die Rindn die Bladin, die Ast und host ghorcht? A ned?
Host scho amoi an Bam angriffen, oda umoarmt, oda des Ohr an'n Stamm glegt?
A ned? Woasst twahaupt wocha bam in deiner Nah steht, wiara gwochsn is und
wia seine Bladln ausschauen? Wei so kunntst bestimma, wocha dass is.

Ah, nur dass’s Laub im Winter owa foit woasst. Aha. Host schon amoi gsegn,
wia die Sunn beim Untageh die Bamwdipfin wia mit Goid iwaziagt? Und host

da scho amoi angschaut, wia die Wurzln von an Bam die Erdn umoarmen?

Wos die woih zum Sogn haum? Bis scho amoi unta an Bam glegn und host
durch die grean Bladin den blaun Himmi gesegn und host d"Ohren gespitzt?

Ah, fia des host koa Zeit, weist imma so spod hoam kummst und zum Wochen-
end muasst mit deine Freind furt geh und di auschlofn. Ah so. Jo, da glaub i eh
dass d'nix hearst und scho a wengal derisch bist fia des auf wos’s im Leben
ankummt.

- Regina Fihrlinger




ein W ald- Gedioht

Weifst du, dass die Baume reden? Ach, du hast noch nie hingehort? Warst du
schon einmal ganz ruhig im Wald? Und hast versucht zuzuhoren? Nicht?

Bist du schon einmal zu einem Baum hingegangen? Und hast ihn genau an-
gesehen, von den Wurzeln bis zum Wipfel, die Rinde, die Blétter, die Aste und
hast hingehort? Auch nicht? Hast du schon einmal einen Baum angefasst, oder
umarmt, oder ein Ohr an den Stamm gelegt? Auch nicht? Weift du tiberhaupt
welcher Baum in deiner Nahe steht, wie er gewachsen ist und wie seine Blatter
aussehen? Denn so konntest du bestimmen, welcher es ist. Ach, du weifst nur,
dass das Laub im Winter hinunter fallt? Aha. Hast du schon einmal gesehen, wie
die Sonne beim Untergehen die Baumwipfel wie mit Gold tiberzieht? Und hast du
dir schon einmal angesehen, wie die Wurzeln von einem Baum die Erde umar-
men? Was die wohl zu sagen haben? Bist du schon einmal unter einem Baum
gelegen und hast durch die griinen Blatter den blauen Himmel gesehen und hast
die Ohren gespitzt? Ach, daftir hast du keine Zeit, weil du immer so spat nach
Hause kommst und am Wochenende mit deinen Freunden weggehen und dich
ausschlafen musst? Achso. Ja, da glaube ich dir, dass du nichts horst und schon
ein wenig schwerhtrig dafiir bist, worauf es im Leben ankommt.

- Regina Fihrlinger

N
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i ersehnter Eleiner

“Ulrlaub fir die. Qaele

Sehnst du dich auch an manchen Tagen nur
nach Hause, weil du dich mide und ausgelaugt
fuhlst? .. tanke auf .. )

sweet home

At
Leute schon "

relort

Lode dich 1 selost
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iss nie e WO du e
very Blelve dic free
cei en OV‘@M\
a\au\ae on
Zee m

dein
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Clean éating

NVltamine und Co

Clean Eating

Gib deiner Seele mit jeder ausgewogenen gesunden Mahlzeit einen
kleinen aufmunternden Schubs.

Deine Seele isst mit. Gib ihr nur was sie braucht. Iss dich gliicklich.
Vitamin D - nimmst du auf, wenn du ins Freie gehst und Sonnenlicht
auf deiner Haut spurst.

Gemise
al,\gﬂe‘;\’\e‘%Jf

Kar’rogf'e\d‘"?g
it Krauters
und Olivend
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Ouppenaauber

&offel fiir Loffel genighen

Mit frischen, gesunden Zutaten,
verfeinert mit frischer Petersilie.




Eine Tasse Kaffee kann
doch keine Stinde sein!

Ein herzhafter Apfelstrudel
mit Dinkelmehl, und Kokos -
blitenzucker, dazu Tee.

crafialics

nach CFCerzensiust
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Kol

.Weck ma's auf die Muskeln und machma's stark.” Ein paar Ubungen fiir
Beine, Riicken, Arme und Bauch kréftigen dich von Kopf bis FuR! Fiillen
uns mit Energie und geben uns ein gutes Cefuhl fiir ein .bewegtes” Leben.



duoc-work

CAage stets jemand an deiner Odeite sein, der dir
die O orte des &ebens sagl, der in dein Sachen

5[/7,57[/77/7’1[ Hﬂﬁ[ ﬁ[ﬁ[ﬁﬁ C‘Q[O’W[ﬁ// /%5]7]7[ (irischer Segenswunsch)

CGelassentheit ist cine anmiulige
cstorm des Qbalbstbewussiseins

(Marie von Ebner -Eschenbach)
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uns.,bewegen -
Suspirierendes von Gocthe

missen NNi\g
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indriicke

Fahrt mit dem Schiff am See.

Unser Kapitan fihrt uns zum schonsten Platz - wahrend
der Fahrt stimmen wir uns ein - die leichte Bewegung
im Sommerwind, Wellen und Sonnenuntergang lassen
uns mit der Natur und unserem Korper eins werden.

In der Bucht halten wir .inne" und .bewegen’!
Entspanne und geniefbe die sanfte Yoga- & Atem-Ein-
heit. Spiire die Energie des Wassers und der Berge

- unendlich viel Sauerstoff zu haben und aufnehmen

zu kdénnen gibt uns neue Energie und Kraft. Mitmachen
kann jeder! Herzlich .bewegt” mit Gabriele.




vom. Qoahiff

Spressionen. SBerge, Kand & O asser
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bodenstandiy

Spire dich vom Fuf bis zum Scheitelpunkt-erde und verwurzle dich. Nur wer
Kontakt zum Boden hat, kann in den Himmel wachsen. Spiire deine ganze Kér -
pergrofse-richte dich gut auf-tber den Scheitelpunkt und dartiber hinaus. Nimm
an, du hast kleine, dicke und etwas diinnere, lange Wurzeln. Verankere dich fest
damit. Du stehst so stark wie ein Fels in der Brandung bzw. wie ein Baum im
Wind-fest verwurzelt, und doch frei und biegsam und grofs! Kopf hoch und die
Sonne schenkt dir ein Lacheln! Nichts kann dich umhauen.




Y arwurale dich

Nun Umkehriibungen zum Entlasten der Beine an der Wand
oder frei in der Luft. Beine in den Himmel schauen lassen.

S ROURN R # ) ALEERLEN P 4} 0
| BT
S

N
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Atemibungen

Gute Sauerstoffversorgung durch achtsames Atmen.
L Sauerstoff und Nahrstoffe dringen tiefer ins Gewebe.
Der Hormonhaushalt wird angeregt.

Beschaftige dich mit deinem Atem und dein Leben verandert sich. Sitzmeditation
dazu: Wahle einen bequemen, wiirdevoll aufrechten Sitz auf einem Kissen oder
Sessel. Schliefbe die Augen. Atme. Wenn Cedanken kommen - das tun sie immer
- holen wir unsere Aufmerksamkeit sanft zu unserem Atem zuriick. Offne dein
Herz. Bei den Atemibungen stellen wir fest wo es driickt. Wir konnen den Atem
tiefer werden lassen, langsamer und feiner gestalten, kurz innehalten! Wie atmen
wir und welche Empfindungen gehen einher?

Spiire die Leichtigkeit in den Schultern, die frische Luft
im Gesicht! Die Sonne scheint jetzt nur fir dich!




O\piire dick

Yoga makes us happy, weil es behutsam die Seele
offnet! Und wir lernen, Gefiihle zuzulassen, anzuneh-
men & auszuleben. Wir spiiren, dass viel mehr dahinter
steckt, als blofse Kérpertibungen!
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O usser

waleryogia

Ein paar Ubungen im Wasser gefallig?
So wohltuend fiir Body and Soul




Surfrische dich

Viele Ubungen kannst du auch prima im Wasser machen. Probiere
es mal aus. Es macht Spaf$, nicht nur zu schwimmen. Solch ein
Genuss bei diesen heiften Temperaturen. Den Korper im Wasser
wahrnehmen und in die Haltung hineinspiiren.




cUclr

K erzenschein

Suche dir einen schonen Platz und ziinde eine
Kerze an. Setze dich vor die Kerze und betrachte
die Flamme, wie sie sich bewegt! Wir werden
innerlich still und kommen bei uns an.
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O lirme dich

Enidecke die Kraft der Ritualy

Personliche Rorate: Morgenstille, Morgenerwachen,
kleine Schweigewanderung und Meditation im
Kerzenschein

. Y 50
inter'as?
oroeh : c¥
De.r " gca\nb\’\e\" E‘m\ru O
einen “ 1 n gorzen Toq

orbar
Spur Kindureh

er Morgen und der
Abend sind diec Qbtunden
der Qbeele

(Elmar Kupke)
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O aihnachien -

WEIHNACHTEN - EINE BESONDERE ZEIT!

Weihnachten ist eine Zeit, in der wir personliche Momente
miteinander teilen und Erinnerungen austauschen.

Weihnachten ist eine Zeit, um die Welt mit den Augen der Liebe
zu betrachten.

Weihnachten ist eine Zeit der Herzensfreude, der dankbaren
Besinnung an all das Gute, was das vergangene Jahr uns
gebracht hat.

Weihnachten ist eine Zeit, um fiir die Liebe dankbar zu sein,
die unser Leben bereichert hat. Dankbar zu sein fiir Menschen,
die uns nahe stehen und mit denen wir eine gemeinsame Zeit
verbringen durften.

Weihnachten ist eine Zeit, Menschen in Not zu helfen und
nichts zurtick zu erwarten.

Weihnachten ist ein neuer Anfang und eine Zeit, um erlittene
Krankungen zu vergessen und von Neuem zu beginnen.

Weihnachten ist auch eine Zeit, die uns den Grundgedanken
des Festes - LIEBEN und GELIEBT WERDEN - nzher bringt.

Wir kénnen jeden Tag zu etwas BESONDEREM, wie dem
Weihnachtsfest machen, wenn wir es nur versuchen.
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im Schnee




Oocludier frei

o ntsparmt Hurch den ‘Cog




CQJ% dich @Zfﬁf

ring den Kreistanf i Qbchwung

Atme gut ..
Fir alle Atemtechniken gilt:

Drauféen in der Natur, umgeben von
Vogelgezwitscher oder bei Meeres -
rauschen funktionieren die Ubungen
am besten. Nimm dir die Zeit, um tief
Luft zu holen.
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Alme dich frei

S uo-CWork macht es doppelt OSpak
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OOaonncugriife
auch am offenen Sferster

“-/L ) (/\I I-// ’-/ ¥
CDrr SHSatassr

Wartlich .Ehre sei dir, Sonne” .
Deine Bewegungsablidufe reihen sich dynamisch -~ — -
aneinander, wie die Perlen auf einer Schnur, L SRR~
fliebend verbunden mit dem Atemrhythmus.

Wirkung des Sonnengrufes:

* Alle Muskeln des Korpers werden bewegt
* Dehnt Muskeln und Bander

* Regt Herz und Kreislauf an

* Massiert die inneren Organe

* Gibt Energie und Ausgeglichenheit

.Beim Einatmen schenke ich meinem Kérper Ruhe. Beim Ausatmen lichle ich.”

Lerne deinen Atem kennen und du lernst dich selbst kennen: deinen Korper, deine
Gefiihle, deine Gedanken. Verstehst du deinen Atem zu lenken? Dadurch sammelst
du deine Kraft. Ist die Kraft gesammelt, so ist die Ruhe im Inneren leicht zu erlangen.
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Alem

Die Rube im Atem entdecken.

Atem kommt, der Atem gebt ...
: ein, ein, ein,
aus, aus, aus,
- ein, ein, ein,
aus, aus ...




Wasser: wie kostbar du doch bist.

Du fliefst, bist klar und ruhig und unterschiedlich in Bewegung.

Der See so schon und wunderbar, tauch ein und entspann.

Das Wasser im See - vom Ufer umrandet, so wie die Haut den Menschen
umrandet. Das Wasser: einmal ruhig, kleine Wellen, mittelgroe oder zum
Uberschwappen hoch - jeden Tag anders.

Genau wie du, dein Gemdit - auf und ab - die Wellen fliefben, erheben sich,
beruhigen sich, werden kleiner und entspannen.

Glatt ist er nun der See, ruhig .. spur hinein ..

Das Wasser blitzt und glanzt in der Sonne,

ganz glatt wie ein Eislaufplatz ..

ist das nicht wunderbarl
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Y adische ChMeditation

Oort Nada heist O lssen

Aus einer tiefen Verbindung zu sich selbst folgt eine bessere
Verbindung zu anderen Menschen. Das erste und wichtigste
bist du selbst. Der Rest kommt von alleine..

Kichesfihiy au werden
it das el des Kebens Notur
urethee Nbolle Mandala
vl

Liebe ist die Schonheit der Seele.
(Augustinus Aurelius)
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OSrzicken bauen

Werde still wie ein ruhiger See.
Klar wie Wasser, das von
den Bergen fliefst.




Ghanten-'Conen

trainiere deine OStimme

Die Silbe HUM ist mit dem Herzchakra verbunden.
Splire, wie der Ton kommt und 10 Minuten in deinem Kdrper vibriert
und dein Herz erwarmt.

Noch eine Ubung zum Ausprobieren: Vokal A beim Ausatmen tonen!
Oder.

SAT (Wahrheit) beim Einatmen
NAM (Identitdt) beim Ausatmen O sind X krﬂg

.. noch eine Ubung: Ntz die K, afi

laut sprechen

Mantra: SA TA NA MA deimer QStimme.
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ugenblick

CGelassenheit 10 Go, CGelassenhett 1o junp

In dem Augenblick, in dem du dich
fiir das Lacheln entscheidest, hast du gewonnen.




(W eniger

Ist mehr

Je weniger du benétigst, um gliicklich zu sein,
desto freier und entspannter wird dein Leben werden!

Probiere mal aus ... befreie dich vom Konsumdruck, Uberfliissigem, Nachlaufen
jedes Trends, und Flutliberreizungen.

Bescheidenheit
Sanftmut
Behaglichkeit
Zufriedenheit
Stelle deine Gewohnheiten mal auf den Kopfl
Eine Verzicht- Goodie-Liste tut gut und bereichert.
d
fing und ausmisten - F/O/Oﬂ.i;;?”kf - second han
. nternetsurnng = jemand freut i
"ki'lr;,eil Nachrichtenkonsum /
stan
Fahrrad sear A
uto, nachhah_
regiona] 18 einkaufen
Fasten: ale Pr Odukre

- fahr njch ;
Hang, Siifes .. t fore, kaufim Ort!

achisam mit dem Wasser umgehen,

' ' en schonen
weniger Fleisch, Ressourc
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E<Ogere
nichi

Immer schon neugierig bleiben! Neues probieren.
Auch beim Uben - probiere wieder eine neue Ubung aus.

Eins nach dem anderen.

Auwuch mal ,,Nein* sagen.
Sez mutig und freundlich! Hilfsbereit und sozial engagiert.

Besser anssehen — von innen strablen.

Lass dich nicht aus der Rube bringen,

bewabre einen gewissen Humor — anch wenn

es mal nicht so lauft! \,\9’(( "‘
Werde gliicklich und 3ufrieden — sei frei!  \Nex®
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Kiimmere dich gut um dich selbst

Erkenne deinen Rhythmus in deinem .Inneren’!
Lerne, deinen eigenen Rhythmus wieder zu spiiren
und danach zu leben!

Lerne deinen Korper tief zu entspannen!

Verbringe mehr Zeit damit, deinen Korper zu spiiren.

Versuche regelmafig in deinem Korper zu ruhen.

..und trotzdem ..

Niemand hat die Wahrheit.
Wir alle suchen sie.

(Karl Jaspers )



SDar CNZichsie

Unser Nachster ist nicht nur der Mensch.
Unsere Nichsten sind alle Wesen.

Albert Schnitzler

Mogest du gliicklich sein.
Mogest du in Frieden leben.
Mogen sich alle Lebewesen
sicher und geborgen fiihlen.

Pf—erde;\u"‘*ere\
Tiergeflister:

Miau G Muuuhhb §W
Y/
JAAAAHH Wiy g}lwﬁ Wau Way, s
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oS cude

Die Freude ist ein guter Lehrer

Hingabe und Leidenschaft werden erst
durch Freude und Begeisterung wertvoll
L&cheln und Lachen sind Celassenheitsanker,
die du so oft wie moglich anwenden kannst.

Fingeryoga

Mudras sind leicht bei der Hand - es gibt hunderte davon
und die kannst du tberall machen.

z. B: Losslass-Mudra, Ged&chnis-Mudra, Energie-Mudra, Entspannungs-Mudra,
Entscheidungs-Mudra, Begeisterungs -Mudra, Selbstwert-Mudra,
Leichtigkeits-Mudra, Erleichterungs-Mudra, Auftriebs-Mudra Mudra gegen
Stress, Mudra fiir das seelische Gleichgewicht, Mudra zum Innehalten, Mudra
gegen Minderwertigkeit, Dankbarkeits -Mudra, Mudra fiir die innere Ruhe,
Mudra gegen korperliche Beschwerden, Zuversichts-Mudra,

Entfaltungs-Mudra .

Ich baue sie sehr gerne in meinen Einheiten ein!

4




‘Cut gul

//S’B/éf WV SOV 0//6 “

Zst gut fijr mich gesomf?
- Hab ick St fir mich gesorgt?
Ee.geh:a%lglﬁelten Srg ith gut fir mick; 2
eim Aufstehen
. Was b 2
beim Essen, s

beim Schlafengehen, usw.

- und Neues
Vielleicht ist es an der Zeit fir eine Wiederentdeckung?
Habe grofde Traume, aber beginne klein.

Eine kleine Anderung kann eine grofe Wirkung
auf dein Leben haben.
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Der OBaum

Gleichgewichtsiibung
Durch die korperliche Aufrichtung kommst du in einem Zustand
innerer Ruhe und Konzentration.

Aufrichtung beginnt immer bei der Verwurzelung in den Boden:

Driicke das Schambein leicht nach vorne.

Hebe das Brustbein leicht an.

Lass die Schultern nach unten und hinten fallen.

Strecke deine Arme hoch. Fiihre die Hande in Gebetshaltung.

Bleibe einige Atemzlige.

Zu Beginn bleib mit den Zehen noch am Boden,

stehst du weiterhin stabil, geh mit dem Fuf® weiter rauf, gegen die Wade.
Geh nur so weit in die Haltung, wie du sie spielerisch ausbalancieren kannst
und dich sicher fuhlst.

Die Ubung
* starkt die Wirbelsaule
* fordert die Beweglichkeit
der Huftgelenke
* kraftigt die Beinmuskulatur,
den Bauch und die Aufrichtemuskeln
* verbessert die Koordination
* starkt das Nervensystem
* fordert das innere Cleichgewicht




OX echseliale

Jpamﬁmi Wi kommt

Beginnst du schon wahrend der Menstruationsphase auf dich achtzuge -
ben, werden die .Symptome” entweder leicht oder gar nicht sein oder du
kannst bzw. lernst gut damit umzugehen, wenn du das Alter der Wech-
seljahre erreicht hast!

Die .weise Frau’, die uber persénliche Starke, Lebenserfahrung, Klugheit
und Wahrhaftigkeit verftigt, kann sich endlich entfalten. Im Vordergrund -
die Wechseljahre werden positiv erlebt, wenn mit ihnen eine neue Wert -
schatzung der Frau einhergeht.

Einen positiv besetzten Lebensabschnitt, der mit grofserer Klugheit und
Freiheit assoziiert wird.
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CSfra i
raiferen ller

Haben wir nicht alle das Bild der weisen, .g'standenen” Frau, selbstbewusst
und reif, klug und lebenserfahren, die weifs, wer sie ist, was sie braucht und
wie sie es bekommt?

Was will mir der Kérper mit seinen Beschwerden mitteilen?

Wias gibt es in meiner Lebensfithrung zu tiberdenken?

Wer bin ich?
Benegung wnd Tnehalten
Was wil ich wirkich? Felfen dir das Altory
anzonetmen ynd dich doy
Bringe ich mir sebst und dem Geleisteten genug /e gy
ftzung entgegen? als &Q@‘Mg Zyzywenden,
Manche Dinge
sollte man mit
Gelassenbeit
betrachten
und einfach mal
aussitgen.
Vielleicht
verdndern

sie sich anf

natiirliche Weise.




I ome Opa

“Baderyy vorgenirmes THandtwoh

Olivenol tut
der Haut
50 gﬂl

Avocads- W aste:
eine YUbhltat i
die geﬂzﬁ; Hayt

Lavendeldufr beruhigt und
eatspannt dejpe Seele

Rezept fiir Bio-Kérpersahne:
Sheabutter, Kokosol, Mandelal,
Atherische Ole:

Lavendel, Zitrone, Sanddorn

Streichle deine Seele-verwdhne dich mit Olen, Diiften und Masken
Lege einen Home-Spa-Day ein:

Hande konnen sprechen und sagen uns meist mehr als tausend Worte.
Wir kénnen uns auch selbst sehr viel schenken!

Selbstmassage ist ganz einfach.
Lassen wir durch unsere Hande ganz viel Selbstliebe fliefsen.

Hflege ~SRitnale sind ein Z eichen der Selbstliebe
Joh bin es mir wert, miv Zeit wnd Pyfmerksambeit 2y schenken ynd gute Natyr-SProdukte 2y verwenden.
Es ist eine lichevolle Zwiesprache mit ynserem K iiper.
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@Bﬁﬁﬁnﬁ GHIUT
Anlaiu, g OSheavisan

Lege Dich in Shavasana und decke dich gut zu. Richte dich so ein, dass du
eine Weile bequem liegen kannst und Dich wahrend der Ubung nicht bewe -
gen musst.

Nimm einige tiefe Atemziige und lass mit dem Ausatmen alles aus dir
herausflieféen, was dich noch stort. Lausche fiir einige Augenblicke auf die
Gerausche, die du wahrmehmen kannst. Lass die Klange einfach durch dich
hindurchfliefsen.

Dann lenke das Bewusstsein nach innen. Die angesprochenen Korperteile
kannst du gedanklich wie ein Echo wiederholen, damit du wach bleibst.
Bringe deine Aufmerksamkeit zur rechten Korperseite. Spiire deine rechte
Hand - Daumen - Zeigefinger - Mittelfinger - Ringfinger - kleiner Finger

- Handflache - Handriicken - die ganze Hand - Handgelenk - Unterarm -
Ellenbogen - Oberarm - Schulter - der ganze Arm - rechte Achselhchle

- Rippen der rechten Seite — Taille - Hiifte - Oberschenkel - Knie - Unter-
schenkel - Ferse - Fufssohle - Fufériicken - grofser Zeh - 2. Zeh - 3. Zeh -
4. Zeh - Kleiner Zeh - alle 5 Zehen - der ganze Fufd - das ganze rechte Bein
- die ganze rechte Korperseite.

Spire nun die linke Seite des Kérpers. Spire die linke Hand - Daumen - Zei-
gefinger - Mittelfinger - Ringfinger - kleiner Finger - Handfldche - Handrii-
cken - die ganze Hand - Handgelenk - Unterarm - Ellenbogen - Oberarm

- Schulter - der ganze Arm - linke Achselhchle - Rippen der linken Seite

- Taille - Hiifte - Oberschenkel - Knie - Unterschenkel - Ferse - Fufssohle
- Fufriicken - groféer Zeh -2. Zeh - 3. Zeh - 4. Zeh - kleiner Zeh - alle 5
Zehen - der ganze FuR - das ganze linke Bein - die ganze linke Korperseite.
Splre die Riickseite des Korpers - Riickseite der Beine - Po - unterer
Riicken - mittlerer Riicken - oberer Riicken - Schulterblatter - Nacken -
Hinterkopf - die Schadeldecke - Stirn - Augenbrauen — den Punkt zwischen
den Augenbrauen - beide Augen - Nasenwurzel bis zur Nasenspitze - Wan-
gen - Schldfen - Ohren - Lippen - Oberkiefer - Unterkiefer - Zunge - Kinn
- Hals - rechte Brust - linke Brust - die Mitte der Brust - oberer Bauch -
den Bauch um den Nabel - unterer Bauch bis zum Beckenboden.



Konzentriere dich auf die groRen Teile des Korpers: rechtes Bein - linkes Bein
- beide Beine gleichzeitig - rechter Arm - linker Arm - beide Arme zugleich
- die ganze Riickseite - die ganze Vorderseite - der ganze Korper.

Spire deinen ganzen Korper. Bleib wach und klar.

3 Minuten Stille

Konzentriere dich nun auf deinen Atem. Lass ein tiefes Aufatmen kommen
und bringe dich wieder zuriick. Komm wieder ganz ins Hier und Jetzt.
Beginne dich sanft wieder zu bewegen. Dreh dich auf eine Seite. Zieh die Knie
an und schaukle nach rechts und links.

Komm ins Sitzen. Offne die Augen.
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Alles andere
als leicht ...

Frihlingserwachen gegen Friihjahrsmiidigkeit

Energiereich in den Friihling, Neubeginn, aufbliihen und erwachen.
Fir Menschen mit Burnout alles andre als leicht gesagt!

Sanftes Yoga, Meditation und Ayurveda helfen dir dabeil

Ha, ha, ha, Hatschiii . Pollen aufgewacht!

Im Einklang mit der Natur und den Tieren leben:

Fir Allergiker alles andere als leicht gesagt.

Sanftes Yoga, Meditation und Ayurveda helfen dir dabeil




O\bchireiben

Uber eine Person, iiber deine Wohnung, dein Haus, deinen Garten..
Umschreibe, verwende Poesie, schreib humorvoll.

Schreibe auch das nicht so Positive verstandnisvoll.

Nichts ist makellos — das macht es ja grad interessant.

Hebe Schones noch mehr hervor.

Auch eine Ubung ..

Schreib einfach drauf los fiir 10 Minuten durchgehend, auch wenn dir
nichts mehr einfallt. Wiederhole den letzten Satz und schreib einfach wei-
ter, weiter, weiter.. Einige Worter vom Geschriebenen raussuchen und ein
.elfchen”= Poesie in wenigen Satzen oder Worten.

Néchste Ubung ..

Suche dir ein Naturstlickchen oder Lieblingsteil aus und umschreibe es
lang und innig.

zB.: Schones heraus holen, mit Worte spielen, humorvoll..

Denke dir selber eine Goodie-Liste aus

zB.: Weihnachts- Goodies, Freizeit- Goodies, Sonntags - Goodies, usw.
Bad-Days - Coodies..

Cehreiben

ynterstitzt ys beip
Erkennen, (Bt’of?/”q/}fe//,
wid Finordyey.

Workshop zum Thema: Schreiben

CSfroude, Roesie ruht in mir
Aus deiner bisherigen Lebensgeschichte,
deiner Gegenwart, deiner Zukunft
bzw. Fantasie, lebensbegleitend.

Termine auf Anfrage
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SICumor mit ez

Du bist ..
einmalig und
einzigartig und
phanomenal und
wunderbar und
ganz besonders.
Und tberhaupt
ganz, ganz, ganz
toll wichtig!
Schén dass es dich gibt!

Der kleine Yogi ©

Frage: Was soll ich tun?
Meine Eltern mischen sich noch
immer in alles ein.

Antwort; Deine Eltern diirfen
sich einmischen, und du darfst tun &
was du fir richtig haltst.

Der Humor ist keine Gabe des i anffien und fiebevol loslassen
) d 5 H@V{eﬂs- Wem.dasj gelingt, dem faroffnet sich ein
Geistes, SOﬂdeVﬂ € Kénigreich namens Frieden & Cliick!
Ludwig Borne Der Kleine Yogi ©

Auch wenn wir uns nicht sehen konnen,
die Verbundenheit zwischen uns ist immer da.
Der kleine Yogi ©
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XKraativ sein

Das Leben ist deine Biihne - lass Farbe in dein Leben. Mit dem Leben ist
es wie in einem Theaterstiick. Es kommt nicht darauf an, wie lange es ist,
sondern wie bunt.

Gerne helfe ich dir bei deiner Kreativitat!
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W elcher Slein ist der Sthinste..,
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“ “ Vielen Dank
= fiir die
Blymen ...
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(Weg frai

lebuﬂg auf der CMatte 1 (Riickenlage

Symbolische Wanderung mit dem Fahrrad und zu Fufb in Riickenlage.
Du kannst dir einen Polster fiir den Kopf und /oder auch fir das Gesafs vor-
bereiten (eignet sich hervorragend auch im Bett, auf dem Sofa, am Boden).

Deine Weggeschichte: Auf dem Weg sein-mach dich auf dem Weg - erkunde
deine Landschaft, gestalte deine Aussicht, nimm deinen K&rper wahr, deine
Sinne, deine Seele!

Gehe in Riickenlage - fahre mit dem Fahrrad - vorwarts - bewege die
Zehen - das Fufgelenk in verschiedene Richtungen - stelle deine Fufsohle
wieder vorsichtig ab - pendle entspannt mit angewinkelten Beinen nach links
und rechts - nimm die Beine wieder nach oben - fahre riickwérts - schwin-
ge die Beine nach rechts und links - mach Kurven - kreise die Fufbsohlen -
fahre riickwarts - stelle die Beine wieder vorsichtig ab.

Entspanne - pendle leicht hin und her.

Gib die Beinen wieder in die Luft - die Pedale sind weit oben - das Fahrrad
ist sehr grofs - gerade kannst du die Pedale mit gestreckten Zehen noch
erreichen - fahre vorwarts - langsam & schnell abwechselnd - entspanne

- gib die Beine wieder nach unten - streck sie aus - nimm deinen Atem-
rhythmus war. Gehe zu Fuf weiter auf deinem Weg - steige bergauf und
bergab - schnell - langsam in Riickenlage - die Beinen sind in der Luft -
kurz trippeln - vorsichtiges Gehen - Schrittstellung - nimm den Weg war -
Berge - Hiigel - unebene Wege - beschwerliche - geh langsam - Fiife sind
auf Moos - Wiese - Bach - Briicke - Fluss - Wellen - Fifse tiberkreuzen

- Schulterbrticke.

Am Ufer - Entspannen in der Sonne - Krokodil

Bauchmuskeln: 3 Variationen

Breite die Arme in Verlangerung der Schultern vom Kérper weg aus -



s Kebon ist wig Stahrad faeon
um die SBalance au hallen,
muft du in SSewegung bleiben.

Handflachen schauen nach oben - die Arme wandern gleichzeitig in einen
Halbbogen nach oben bis sich die Fingerkuppen bertihren - atme dabei aus-
gleicher Weg wieder zurtick - atme dabei ein - stelle dir Farben und Faden
dabei vor - Regenbogen - Farbenbogen wird gesponnen - eingehillt - Ko-
kon - entspanne dich - fiihl dich geborgen beschiitzt und sicher.

Beine angewinkelt nach oben - Halbkreis unter halb des Knies - Kopf, Nacken
kommt mit - Pause einlegen.

Beine gestreckt nach oben - Halbkreis hinter den Beinen so weit du nach
oben kommst - nimm Kopf, Nacken, Schulterbltter vom Boden weg - Pause
einlegen - hille dich in den lichten, glitzernden, farbenfrohen Faden,

schitipfe, bewege dich entspannt hin und her - schaukle - Beine vorsich-

tig in die Luft - wegstofen - in verschiedenen Richtungen - entdecke die
Blumenwiese - sieh die verschiedenen Blumen.

Sei ein Schmetterling in Riickenlage - wiege - entspanne - Beine abwech-
selnd nach oben - verschiedene Blumen.

Komm in den Schmetterling und setz dich auf - bleib bei einer ausgewahlten
Blume - fiihl dich wohl - kreise in der Stellung des Schmetterlings in ver-
schiedenen Variationen.

Blume - Bliite geht auf und zu
Beckenbodenarbeit: bewege dich in deinen Mitte - kraftige deine Mitte -
mach eine grofée Blume draus im Kreis - Dehne dich frei - rolle dich frei.

Wir:
Du triffst verschiedene Tiere: Katze, Kuh, Frosch, Hase ..
Der Schmetterling ist glticklich.

Geschichte von Gabriele Pesl
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Qie schonsten Dinge im Leben
sind kostenlos.

Jeichte Bewegungen
im Sommervind Vorgewdirntes

befliigeln

Zez’gg s

schine Evinnerungen

RﬁCkZugsOrt

der kleine Schlummer
2u Mittag
tut besonders gut

Tang, dich weiblich,
ey \%525 y Kleid und Stickelschube erlanbt.
; 4 Bewahre Haltung!

132



asung

Gerne gebe ich eine Lesung aus meinem Wohlfiihlbuch

oder halte Vortrége zum Thema Wohlftihlen - in meinem .Freiraum’
oder anderswo.

Gib' deinem Event eine sehr personliche Note.

Meinen Freiraum /Bewegungsraum kannst du auch gerne mieten.
Leinwand und Beamer kannst du dir bei mir ausborgen.
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S Aller

Wird man weise

, GLs it qud, wenn uns die verinnende Gl
nicht als etwas erscheint, das uns verbraucht oder zerstort,
sondemn dals etwas das uns vollender!”

(W idme dich der OXeisheir ...

Ein 92 -jahriger Mann beschloss nach dem Tod seiner Frau ins Altersheim zu
gehen. Die Wohnung schien ihm zu grof$, und er wollte fiir seine letzten Tage
auch noch ein bisschen Gesellschaft haben, denn er war geistig noch in guter
Verfassung. Im Heim musste er lange in der Halle warten, ehe ein junger
Mann zu ihm kam und mitteilte, dass sein Zimmer nun fertig sei. Er bedankte
sich und lachelte seinem Begleiter zu, wahrend er, auf seinem Stock gesttitzt,
langsam neben ihm herging. Bevor sie den Aufzug betraten erhaschte der
Alte einen Blick in eines der Zimmer und sagte: "Mir gefllt es sehr gut.” Sein
junger Begleiter war tberrascht und meinte, er habe doch sein Zimmer noch
gar nicht gesehen.

Bedachtig antwortete der alte Mann: "Wissen Sie, junger Mann, ob ich den
Raum mag oder nicht, hangt nicht von der Lage oder der Einrichtung,
sondern von meiner Einstellung ab, von der Art, wie ich es sehen will Und
ich habe mich entschieden gliicklich zu sein. Diese Entscheidung treffe ich
jeden Morgen, wenn ich aufwache, denn ich kann wahlen. Ich kann im Bett
bleiben und damit hadern, dass mein Korper dieses und jenes nicht mehr so
reibungslos schafft, oder ich kann aufstehen und dankbar sein fiir alles, was
ich noch kann. Jeder Tag ist ein Geschenk, und solange ich meine Augen
offnen kann, will ich sie auf den neuen Tag richten, und solange ich meinen
Mund &ffnen kann, will ich Gott danken fiir all die gliicklichen Stunden, die
ich erleben durfte und noch erleben darf. Sie sind noch jung, doch nehmen
Sie sich einen Rat eines alten Mannes zu Herzen. Deponieren Sie alles Cltick,
alle Freude, alle schonen Erlebnisse als Erinnerungen auf ein Spezialkonto, um
im Alter Uiber einen Schatz zu verftigen, von dem Sie zehren kénnen, wann
immer Sie dessen bedirfen. Es liegt an Ihnen, wie hoch Sie die Einlagen auf



dem Konto |

in Thren Gedanken ; ' onto zu besitzel

verliert die Zukunft ihre Ungew it und d gst.”

Der junge Mann hattgstauneﬁd 9ugeh<’j ‘ nun mit einem
den Arm des alten
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Morgens von

der Sonne
wachkitzeln
lassen i ackten FE
Grillen ins kalte CWasser
taychen
Ty layen Nichten Von diy Sone
Jyrch die Gtrafser bocknen (e
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Pickn: Melone
nickdecke



esen und.aradhilen

ist eine (Reise

Mach dich auf den Weg, entdecke viel Schénes und
lass dich inspirieren fir das eigene Leben!
Begeistere dich beim Lesen und Erzahlen.

Geschichte erfinden —
lass deiner Fantaste freien Lanf!

Workshop: Lesen

Baim Leasen indriicke sammeln
und sich austauschen!

Geschichten fir Jung und Alt - Vorlesen - Geschichten erfinden

Termine auf Anfrage




e 6’{,;/ Len

Raststation fiir eine freie Wirbelsaule

Wohlfuhl-Tage
Attersee-Attergau

Lo

Nzhere Infos siehe
Seite 9




OBewgen
und Snehallen i jeder ICinsicht

Briicken bauen

Vernetzen, ineinander verschmelzen, miteinander zu sein, zu wachsen, sich
erganzen, einander bereichern und helfen, einfliefsen lassen, inspirieren.
Etwas bewegen, mein Ziel - unser Ziel. (Gabriele Pesl)

ben

p ¢
=, Warmed
”ﬁ’” Y/ nen
émz/cé /ﬂy/;zg;éw Entsp™
| tiops Cliirkent i
L7€ed’,5€é un/ ﬂygc[tg\ez’z‘ @egeﬂgetttges g
allen P ebenslagen
Riickenstirke in =
jeder Hinsicht -<aigs e

MEINE TRAUME ~ \
SIND WIRKLICHER |
| ALS DER MOND, ALS DIE |
| DUNEN, ALS ALLES,
\ WAS UM MICH IST. /

~ W - LA G-
g \ " JE MEHR DU
/ /"GIBST, UM SO MEHR \

Zitate von

Aot WACHST DU. ES MUSS
UM KLAR 2U SEHEN. | sam-Eupery | pgeR EINER DA SEIN, DER

GENUGT OFT EIN WECHSEL | — ‘
DER BLICKRICHTUNG _\EMPFANGEN KANN. UND ES
/ N\IST KEIN GEBEN, WENN

MAN DABEI NUR
% / MAN MUSS \\_ VERLIERT.

DER RAUM DES GEISTES,
DORT WO ER SEINE
FLUGEL OFFNEN KANN,
DAS IST STILLE.

\

LANGE LEBEN,
UM EIN MENSCH
ZU WERDEN.
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o Auszat Pl

CBewequngslust und Snnehalten

 QBowohl in deor @mﬁﬂlﬂg als auch im Sunchalien
liegt das COleichmal dor Dinge.” «kan schreibmayn

TeeEail fir unser Kennenlernen

il fur Lebenspflege - Ayurveda Lounge
Bewege Gesundheit und Schonheit - Mensch und Natur -

Nimm Dir G=ai/ wahrzunehmen... Korperwahrnehmung
- Selbsterfahrung - Selbstentfaltung - Atmung - Balance
- Harmonie - Liebe - Gliick - Freude - Lachen

Gl fur verschiedene Tanzstile:

... Jazz, Lyric, Brasil, Hip Hop, Acting, Moderndance,
Ausdruckstanz

- Kérpergesundes Tanzen mit geschmeidigem Pilates

- Tanz & Sing dich frei - lateinamerik. Rhythm. uvm.

- Improvisation - Choreographie - Tanztheater

Es wird G/ fur einen freien Riicken
- Riickenschule

- Pilates/Yogalates

- Wirbelsaulen-Gymnastik

- Yoga - Meditationsreisen

Massage und Ayurveda fiir die Z=a/ zu Hause
- Erlernen einfacher Massagegriffe
- Partnermassage

- Einfuhrung in die Anatomie @‘ﬁﬂcﬁh QT
r von risti
- Entspannungsiibungen ristian Pes|

- Massage fiir den Hausgebrauch

Gzl fir anspruchsvolle Massage - zum GenieBen

- Klassische Ayurveda Massage

- Krauterpolstermassage mit hochwertigen Krautern
und warmen Olen

- Thai Yoga

Gall mit Kinder: Workshops fiir Tanz, Kunst, Englisch,
Spiel und Spass.
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Cabricle
Dl

Am 10.10.1969 in Vocklabruck geboren, verheiratet, Mutter von zwei Kindern.

* Seit 1985 im Wellnessbereich tatig

* Staatl gepriifte Heilmasseurin

* Ubungsleiterin fiir Gesundheitsgymnastik und praventives
Wirbelsaulentraining

* Tanz- und Bewegungstrainerin, seit 2001 Griinderin und Leiterin der
Moondance Bewegungspraxis — Moondance company

* 2010: Im Herzen von St. Georgen Eroffnung der Moondance Bewegungs -

praxis und Sisterly Wohlftihlboutique der drei Schwestern.

* 2017: 1. Auflage des Wohlfiihlhefts

* Coach of dance fusion

* Studium an der europaischen Akademie fiir Ayurveda und Yoga i.A.

Seit Jahren bietet Gabriele Kurse, Workshops und verschiedene Aktivitaten an.
Zusammen mit der Moondance company und anderen Kiinstlern organisiert,
choreographiert und prasentiert sie 6ffentliche Auftritte und Events.

Exklusiv bietet sie .Bewegung&Innehalten® fiir Erwachsene und Kinder in
kleinen Gruppen an, sowie Privatstunden, Schul-und Firmentrainings.
Gymnastik: Pilates/Yogalates — zum Mobilisieren, Kraftigen und Dehnen des
Korpers.

Rickenschule-Korperwahrnehmung: Korperhaltung und Balance, Wirbels&u-
lengymnastik, Massage und Entspannungstibungen, Ayurveda, Yoga, Thai Yoga.

@mprﬁffym

Inhalte & Konzeption: Gabriele und Hannah Pes|

Fotos: Veronika Phillipp (www.veronikaphillipp.com), Hannah Pes|, Hans Leitner, pexels
Layout: Aufwind Werbeagentur

Irrtiimer, Satz- & Druckfehler vorbehalten

Stand: 2020



an meine ~sfunnilic
Sisterly
Moondance Team

und an alle, die mein .Werden & Tun”
vertrauensvoll unterstiitzen!

Eine stamilie - nichts Odchoneres
kennt die Ol
Kein SSand hill fester,

wenn einer sum anderen hill



4. Auflage - 6.90€ - DANKE

E-Mail: peslgabriele@aon.at

SSewegen &
Snchallen

In diesem Heft findest du Wohilfiihl-
momente fiir Kdrper, Geist und Seele.
Mit Impulsen, Anregungen, Gedanken -

anstofben & Impressionen fiir
deine personliche Auszeit.

Attergaustrafée 46
4880 St. Georgen im Attergau

Tel: 0664 / 488 63 85

gabricle-pesl.at



