15. bis 17. September 2023

KURSBESCHREIBUNGEN

FR. 15.9.23]15.30 - 17.00 UHR | RAUM 2

FOUND OBJECTS - GEFUNDENE OBJEKTE

Eine funktionelle und anatomische Einfiihrung in Bewegungsmuster und Ubungen, die lhnen helfen
kénnen, das Bewegungspotenzial lhres Kérpers zu erweitern. Dieser Workshop ist eine Sammlung
von Ubungen, die ich gerne praktiziere und die aus Tanz, Kampfsport, Gymnastik und somatischen
Praktiken stammen. Es ist kein Yoga, aber du wirst es lieben.

SA. 16.9.23 | 14.15 - 15.30 UHR | RAUM 2

YOGA BASIC FOR ADVANCED YOGIS

Yoga Grundlagen fir fortgeschrittene Yogis.

In diesem Workshop werden wir die grundlegenden Asanas, die die Basis unserer Asana-Praxis bilden,
mit einer freudigen Betrachtung neu erforschen. Wir werden uns selbst herausfordemn, tber das hinaus-
zuschauen, was wir bereits zu wissen glauben, und tiefer in die anatomische und energetische Funktions-
weise unseres Korpers zu blicken. Einfache Dinge, die gut gemacht sind, sind ein Kennzeichen fir Reife
in jeder Praxis.

SO. 17.9.23|09.00 - 10.15 UHR | RAUM 2

FINDING FLOW - DEN FLUSS FINDEN

Geistig und korperlich geht es in diesem Workshop darum, zu lernen, den Dingen, die wir angeblich
tun wollen, keinen Widerstand entgegenzusetzen. Wir werden Zustande des FlieBens in einer intensi-
ven Vinyasa-Praxis erforschen, wahrend wir unser Herz-Kérper-Geist auf Hingabe, Présenz und eine
reiche Wertschatzung fir die Tiefe der Erfahrung ausrichten, die wir in einer heien und schweif3trei-
benden Yogastunde finden.

SO. 17.9.23|14.00 - 15.00 UHR | RAUM 1

AN ARTISTS PERSPECTIVE ON YIN YOGA - EINE KUNSTLERISCHE PERSPEKTIVE AUF YIN YOGA
Materialitéat ist in der Kunstwelt wirklich "in". Der Fokus auf die Materialitat ist eine Méglichkeit, die
intrinsischen Eigenschaften der Materialien, die bei der Herstellung eines Kunstwerks verwendet
werden, zu wirdigen. Als langjahrige professionelle Tanzer und Choreograf geht es in diesem Work-
shop darum, einen materiellen Ansatz fur Yin Yoga zu vermitteln, den ich in meiner eigenen Praxis
verwende. Lasst uns gemeinsam erforschen, wie die Materialien, aus denen unser Korper besteht,
besser loslassen und nachgeben kénnen, wenn wir ihnen den Wert geben, den wir unserem Geist
geben.

FR. 15.9.23]16.00 - 17.00 | RAUM 3 (SPA-BEREICH)
SOUNDBATH WITH CRYSTAL SINGING BOWLS

SA. 16.9.23]08.00 - 08.30 | YOGAPLATTFORM (AUSSENBEREICH VOR RAUM 3)
MORNING MEDITATION
Bei Schonwetter auf der Yogaplattform oder bei Schlechtwetter Raum 3 (Spa-Bereich)

SA 16.9.23]17.15-18.15| RAUM 1 + 2

TEMPLE OF THE WILD: SHAKE DANCE SOUND

It's time to unleash ourselves into our rejuvenating wildness through shaking medicine and ecstatic
dance. Join Darren Austin Hall as he facilitates and DJs us through this transformational journey of
movement medicine, cathartic release and liberating our creative expression. Darren will also share
a closing shamanic Sound Journey with his legendary Source-Singing.

SO 17.9.23]10.45-12.00 | RAUM 1

LOVE'S REVOLUTION - CONSCIOUS PARTNERSHIP

THE SACRED WEAVE: Conscious Partnership & the Pathway of Love. It's time to bring deep unity
to humanity and so much of that work is bringing the masculine & feminine and also men and
women, together.

In this dynamic workshop and experience, Darren Austin Hall, sage, mens work leader and mystic
sound artist, will be sharing teachings on the terrain of unity in our awakening world so that men
and women can start to work together to foster a new culture based on partnership, cooperation
and inspiring each other's wholeness.

FR.15.9.23]16.15-17.15 UHR | RAUM 1

WELCOMING THE LOVE

Open your spirit and your soul with Alex’s signature backbending flow. You will move to the rhythm
of music, building space in your heart for love and freedom to resonate throughout the weekend.

SA. 16.9.23]10.45 - 12.00 UHR | RAUM 2

CONSCIOUS ELEVATION

Embark on a journey building up to handstand and bridge the gap between knowing and feeling.
Through sensing and embodied alignement, you will develop the strength and confidence to get
more comfortable on your hands. Float, rise, elevate and eventually fly in this light and fun filled
class. You will grow together thanks to some partner movements and Alex’s personal tips and tricks
on mastering the elusive handstand.

SA. 16.9.23]16.00 - 17.00 UHR | RAUM 1

HIPS AND TWISTS - SPIRAL AND LET GO

This class is all about combining hip openers and spinal twists into a juicy and melty flow. You will
explore the interconnectedness of your fascial web in this mobility focused practice. Alex will share
his knowledge on integrating flexibility into your yoga practice and embracing the emotions that
emerge within this deep introspective dive.

SO. 17.9.23]14.00 - 15.00 UHR | RAUM 2

AHIMSA FLOW

Connect the dots between your yoga practice and your life by incorporating the principles of yogic
philosophy and explore why your personal practice can have a huge impact on the world around
you. Alex will share his insights on one of the key precept of yoga, how to live a life of compassion
and the infinite strength you can find when living in line with your values. You will then flow through
a moving meditation to turn those intellectual principles into an embodied reality.

SA. 16.9.2309.00 - 10.15 UHR | RAUM 2

ARM BALANCE WORKSHOP

Arm-Balancen kommen in fast allen Yogastunden vor, kénnen aber aufgrund ihrer scheinbaren Schwie-
rigkeit eine Ursache flr Frustration sein. In diesem Workshop tauchen wir tief in die Kunst des Arm-Ba-
lancieren’s ein und gewinnen ein tiefes physiologisches Verstéandnis fur die Posen, wahrend wir gleichzei-
tig die Moglichkeit haben, sie auszuprobieren, mit ihnen zu spielen und zu fliegen. Finde deine Balance
zwischen Kraft und Leichtigkeit in Unterarmstand, Kréhe, Kopfstand uvm. Du lernst die Basics fir eine
sichere und gesunde Ausfiihrung, die dir eine Weiterentwicklung in Variationen und Flows ermdglichen.
Ich gebe dir ein Ubungsset an die Hand, das du zur Festigung deiner Grundlagen nutzen und kreativ in
deine Yogapraxis einbauen kannst - fir starke Schultern, ein kraftvolles Zentrum und einen fokussierten
Geist. Im Workshop hast du Zeit Neues direkt anzuwenden und nachzufragen.

Der Workshop ist fur alle geeignet, die sich kopflber geme ausprobieren méchten und Spal3 an der
Herausforderung des Upside-down haben.

SA.16.9.23]16.00 - 17.00 UHR | RAUM 2

PIANO X YIN YOGA

Noah und sein Piano gehen auf Tour, um dir eine Mdglichkeit zu bieten, in der du deinen Stress in pure
Harmonie und Entspannung verwandeln kannst. Dabei lasst Noah Yin Yoga und die Klange seines Pia-
nos miteinander verschmelzen, das dir reine Tiefenentspannung garantiert. Wahrend du dich von den
Kldngen des Pianos, den anhaltenden Asanas und deinem Atem verfihren I&sst, stérkst und entgiftest
du deinen Korper, Geist und Seele. Die Asanas erfordern nicht viel Kraft oder Balance, es geht vielmehr
um den Genuss der tiefen Dehnung und um das Loslassen.

In einer Gesellschaft, die von Stress, Zeitdruck und Hektik dominiert wird, darf der Gegenpol nicht in
Vergessenheit geraten, um die Balance aufrecht zu erhalten. Genau diesen Gegenpol reprasentiert
Noah und schafft mit seiner Intervention Raum fir mehr Bewusstsein, fir das Hier und Jetzt.
Erlebe Yoga auf einer génzlich neuen Ebene, um innere Regeneration zu verwirklichen.
Begib dich auf eine Reise zu dir selbst, geleitet von den sanften Klangen des Klaviers und Noahs einfiihl-
samen Stimme.

SO. 17.9.23110.45 - 12.00 UHR | RAUM 2

BEYOND VINYASA MASTERCLASS

Beyond Vinyasa ist eine von Noah Frehmann kreierte kraftvolle Yoga-Masterclass, die eure traditionelle
Art der Asana-Praxis verbessern wird. Noah nutzt die Prinzipien des Yogas, um eine erméachtigende und
erhebende Erfahrung fur jeden zu schaffen, der bereit ist, die extra Meile zu gehen. Bei dieser Klasse
werdet ihr ermutigt, euch auf den Prozess und nicht auf das Endergebnis zu konzentrieren.

Sei darauf vorbereitet, auf eine neue Art und Weise herausgefordert und konfrontiert zu werden. Diese
Masterclass ist fir alle Yogis auf jedem Niveau geeignet, aber sei darauf vorbereitet, Uber deine Vinyasa-
Praxis hinaus kérperlich herausgefordert zu werden!

SA 16.9.23]09.00 - 10.15 | RAUM 1

MEET YOUR HIGHER SELF

Inspiriert von der Ashtanga-Praxis werden einzelne Asanas funf Atemzlige lange gelbt. Auf der Suche
nach unserem Higher Self kreieren wir einen Atemfluss, der Dich durch die Praxis trégt und Stick fir
Stiick tiefer eintauchen lasst.

SA.16.9.23]14.15-15.30 | RAUM 1

INNER WALK

Lass uns unsere Befindlichkeiten an der Garderobe abgeben, unser Gedankenkarussell zur Ruhe kom-
men, die flieBenden Bewegungen genieBen und sehen wer und was uns wahrend der Praxis auf der
Matte begegnet.

SO. 17.9.23]09.00 - 10.15 | RAUM 1
KICK START
Dein Wake-up Call: moderne Beats tragen dich durch einen kraftvollen, dynamischen Vinyasaflow.

SA.16.9.23]10.45-12.00 | RAUM 1

MOVEMENT, MOBILITY AND AGE

Bewegung ist Leben! Bis ins hohe Alter ...

In diesem Workshop schauen wir uns unterschiedliche Arten von Bewegung an, die es uns (hoffentlich)
ermdglichen, gesund und beweglich alter/alt zu werden.

Mobiltity, Flexibility, Animal Locomotion, und andere Dinge, die lhr sonst wahrscheinlich nicht macht.
Ach ja, Yoga kommt auch vor &

Und eine gute Portion Philosophie/Mind Session wird auch dabei sein.

SA.16.9.23]14.15 - 15.30 | RAUM 3 (SPA-BEREICH)

MENTAL-WORKSHOP — GLASSCHERBENLAUF

Wir alle tragen Glaubensmuster, Gefihle, Pragungen und Gedanken mit uns herum, mit denen wir unser
individuelles Weltbild erschaffen. Eines, das nicht falsch ist, aber auch nicht richtig ist. Es ist einfach. Nach
diesen Mustern gestalten wir unser Leben.

Mentaltraining ist vielen aus dem Spitzensport bekannt, es lasst sich aber auf viele Bereiche unseres Le-
bens Ubertragen und anwenden — next-level-mentaltraining sozusagen.

Mit Hilfe von Mentaltraining kénnen wir eingelibte, erlernte Muster hinterfragen und andern.

In diesem Workshop beschftigen wir uns in vielen kleinen und groBBeren Ubungen mit den Grenzen
unseres Denkens, und erfahren dabei, wie groBartig und stark unser Geist ist.

Es wird zweifelsohne die eine oder andere Herausforderung fir Euch dabei sein @&




