"Eat, Breathe, Sweat - Retreat"

Mit Richard Hackenberg und Young-Ho Kim
Donnerstag, 24. Februar - Sonntag, 27. Februar 2011

Ein Traumpaar: 2 Puristen - 2 Profis - 2 Pragmatiker.

Der eine alt und erfahren, der andere jung und crazy, beide im Herzen Zen Ménche, aber
auf Partys gern gesehen. Des einen Hobby Trommeln - des anderen Karaoke.

Der eine sitzt am liebsten rum und atmet, der andere macht mit dir den Veitstanz.

Und wenn es dir noch nicht heil3 genug ist, dann gibt es abends die Sauna.

Ein Wochenend-Retreat der etwas anderen Art mit erdigem Pranayama und klarer
Asana-Praxis von Richard und dem Insideflow von Young-Ho, der dich heiss und
glucklich macht. Ein Retreat-Center mit Herz und kdstlichem vegetarischem Essen - und

ohne Handyempfang . . .

Richard Hackenberg , Minchen
(Yoga seit 1979, www.yoga-pranayama.de):

Richard kam vor 30 Jahren aufgrund einer Atemwegserkrankung zu Yoga und Zen-
Meditation. Er ist einer der wenigen Yogalehrer in Deutschland, die den Titel ERYT 500 von
der Yoga Alliance tragen. Richard ist Leiter der Yogalehrerausbildung von Airyoga in
Munchen und Zirich, Gastlehrer fir Anatomie und Pranayama in renommierten Studios in
Europa und Asien. Sein Yogastil ist inspiriert von BKS lyengar und zeichnet sich besonders
durch seinen speziellen Humor, die klaren Ansagen und Hintergrundinfos zu Anatomie &

Yoga Philosophie aus.



Young-Ho Kim , Frankfurt (www.meister-kim.de):

"It's only Yoga" - mit diesen Worten, sowie seinen herausragenden Stunden begeistert
Young-Ho Kim sowohl deutschlandweit als auch international seine Teilnehmer mit Yoga.
Die umfangreiche Yoga-Ausbildung, sowie die jahrelange Erfahrung in fernéstlichen
Entspannungsmethoden zeichnen den Ausbilder als absoluten Spezialisten auf diesen
Gebieten aus. In seinen Stunden kommen - neben korperlichen Herausforderungen und
Anstrengungen, Loslassen und Entspannung - die meditative Ebene und Yogaphilosophie
auf seine Weise zum Tragen.

Seminarbeschreibung

Morgens beginnen wir mit klassischem Hatha Yoga Pranayama, vorbereitet durch
verschiedene Kriyas (Reinigungstechniken), die unseren Kérper energetisch auf die Asana-
Praxis einstimmen. Richard unterrichtet klare, einfache und tiefgehende Asanas mit Fokus
auf Ruhe und intensive Atembegleitung.

Der Nachmittag steht unter dem Motto InsideFlow:

Diese neue Art, Vinyasa Yoga zu praktizieren, schlagt Briicken zwischen Tradition und
Moderne und erdffnet uns eine Moglichkeit, das Herz weit zu 6ffnen und das Leben und die
Liebe flieBen zu lassen. Atme tief durch und 6ffne dein Herz!



Ablauf :

Seminarbeginn ist am Donnerstag um 17 Uhr. Die Anreise ist ab 15 Uhr moglich (zur
Einstimmung erwartet Euch ein BegriRungskaffee/Tee & hausgemachter Kuchen). Das
Seminar endet am Sonntag nach dem Mittagessen gegen 14:30 Uhr.

Beispielprogramm fur einen Tag
8:00 - 9:30 Uhr Yoga-Session 1 mit Richard;

anschlieBend leichtes Frihstiick,
11:30 - 13:00 Uhr  Yoga-Session 2 mit Richard;

13:00 Uhr vegetarisches Mittagessen; anschlieRend Freizeit
16:00 - 19:00 Uhr  Yoga-Session 3 + 4 mit Young-Ho
19:30 Uhr vegetarisches Abendessen

Zeit fur Sauna, Massagen (k6nnen separat gebucht werden) etc.

Preise
bei Unterkunft im Doppelzimmer: 425,- EUR
bei Unterkunft im Dreibettzimmer: 410,- EUR

Die o0.g. Preise beinhalten
Seminargebuhr
Vollverpflegung (abwechslungsreiche vegetarische Kiiche)
BegriRungs-Kaffee/Tee & Kuchen;
ganztagig Tee-Bar mit verschiedenen Teesorten, Ingwerwasser etc.
3 Ubernachtungen in der gewéhlten Zimmer-Kategorie
19% Mehrwertsteuer

(Mindestteilnehmerzahl: 12 Personen)



Anmeldeformular bite faxen an: 0 87 31/ 89 69 oder per Post an:
Gut Schermau, Gutsweg 3, 84130 Dingolfing.

Hiermit melde ich mich fur den
"Eat, Breathe, Sweat - Retreat
mit Richard Hackenberg & Young-Ho Kim

von Donnerstag, 24. Februar bis Sonntag, 27. Februa r 2011
im Gut Schermau unter Anerkennung der Allgemeinen Geschaftsbedingungen verbindlich an:

Name Vorname
StralRe PLZ/Ort
E-Mail Telefon

Zimmerwunsch [ ] Doppelzimmer / 425 EUR [ ] 3 bzw. 4-Bett-Zimmer / 410 EUR

Bemerkungen

Ort/Datum Unterschrift

Anmeldebedingungen

Bitte melden Sie sich schriftlich oder per Fax mit diesem Anmeldeformular (bitte leserlich ausfullen)
an. Die Anmeldungen werden nach Eingang bearbeitet. Sie erhalten dann eine Anmeldebestatigung
sowie eine Rechnung Uber die Seminargeblihr. Bitte zahlen Sie die Rechnung bis 14 Tage vor
Seminarbeginn.

Rucktritt

Sollten Sie nicht teilnehmen kénnen, bitten wir Sie um umgehende schriftliche Benachrichtigung. Ab
dem 28. bis zum 15. Tag vor Veranstaltungsbeginn werden 50 % der Kursgebiihr fallig. Ab dem 14.
Tag vor Veranstaltungsbeginn, bei Nichterscheinen oder Abbruch des Seminars ist die gesamte
Kursgebihr zu zahlen. Falls Sie einen Ersatzteilnehmer stellen, berechnen wir eine
Umbuchungsgebiihr von 15,00 EUR.

Es besteht kein Anspruch auf Ruckerstattung, wenn Teile der Veranstaltung versdumt werden.

Haftung

Schadensersatzanspriiche im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen kénnen nicht
geltend gemacht werden, es sei denn, der/die Durchflihrende oder deren Assistenten haben
vorsétzlich oder grob fahrlassig gehandelt. Muss eine Veranstaltung wegen zu geringer
Teilnehmerzahl, Erkrankung des Seminarleiters oder anderer wichtiger Griinde abgesagt werden,
werden die Teilnehmer zeitnah dariiber informiert und die gezahlte Teilnahmegebihr wird
zuriickerstattet. Weitere Anspriiche bestehen nicht.

Es gelten dartiber hinaus unsere Allgemeinen Geschéftsbedingungen, wie sie auf der Homepage
www.gut-schermau.com _ verdffentlicht sind.




