FERIEN 2020
fiar Frauen im

Meditatives Wandern

Eine Naturwanderung mit Meditation, Phantasiereisen und Kérperwahr-
nehmungsiibungen.

Anforderungen: Kondition fiir 3-4 h Wanderung, feste Wanderschuhe
Treffpunkt: Parkplatz am See in Wiesenfelden

Kursleitung: Regine Réhn, Sport- und Religionspddagogin

Termin: So. 26.07.20, 10.00-16.00 h Gebiihr: 33,- €

Krautersinnlichkeit im Sommer

Der Sommer erfreut uns mit einer Vielfalt an Krautern, die alle Sinne an-
sprechen. Bei einem Krduterspaziergang lernen wir Heilkréfte, Mythen
und Anwendungsmaoglichkeiten heimischer Krauter und Baume kennen.
Am Ende kdénnen bei einem Picknick kulinarische Krauterschatze gekos-
tet werden. Bitte Picknickdecke und Snack fiirs Picknick mitbringen.

Treffpunkt: Aufgang zum Prifeninger Schloss
Kursleitung: Ruth Schoner, Dipl. Sozialpdadagogin (FH)
Termin: Fr.31.07.20, 18.00-20.30 h Gebiihr: 10,- €

Erfiillt Frau sein

Wir erleben die Qualitdt der Jahreszeit ,Sommer” - Fiille Innen und
AuBen wahrnehmen und ehren. Dazu nutzen wir auch die Qualitat des
Vollmondes, um uns mit verschiedenen Wahrnehmungs- und Achtsam-
keitslibungen in der Natur folgenden Fragen zuzuwenden: Wo erlebe ich
Fille in meinem Leben? Wodurch flihle ich mich gendhrt? Welche Frucht
ist bei mir dieses Jahr gereift? Wie kann ich sie behiiten und starken? Bei
passender Witterung folgt ein gemiitlicher Ausklang am Lagerfeuer und
das Teilen und Verspeisen selbstgemachter Leckereien.

Kursleitung: Stefanie Mortlbauer, Sozial- und Wildnispadagogin
Treffpunkt: Auf der Winzerer Hohe 31
Termin: Sa. 01.08.20, 18.00-21.00 h Gebiihr: 30,- €




Jahreskreisfest & Frauenkraft - Krauterweihe/Lughnasadh

In dieser alt-magischen Zeit des Frauendreifigers, in der auch die Heil-
krauter ihre groBte Kraft entfalten, werden wir diese gemeinsam sam-
meln und im Ritual den traditionellen Krduterbuschen binden. Auch
begegnen wir zur beginnenden Kornernte der weisen Frau in uns in
Person der Schnitterin, die uns dabei unterstiitzt zu erkennen, welche
Ernte dieses Jahres wir einfahren und wo wir Ballast abgeben kénnen, um
leichter und freier weiter zu gehen.

Treffpunkt:  Praxis Catherine Weitzd6rfer, Agnesstr. 48, Regensburg
Kursleitung:  Catherine Weitzdorfer, HP, kl. Homoopathie, Ritualleiterin
Termin: So.02.08.20, 16.00-19.00 h Gebiihr: 30,- €

Wanderung mit Pferdebegleitung

Sommerabend-Wanderung. Als Begleitung nehmen wir uns Pferd Milan
mit auf den Weg. Wer mochte, kann Milan abwechselnd flihren. Einzelne
Stellen im Wald bieten sich an fiir einfache und erholsame Achtsam-
keitstibungen. Bitte mitbringen: kleine Brotzeit, feste Schuhe. Reine
Gehzeit ca. 1,5 Stunden.

Treffpunkt: ~ Abbachhof 1, 93173 Wenzenbach

Kursleitung:  Elisabeth Pulina, Psychol.Beraterin, Achtsames Reiten
Termin: Do. 06.08.20, 18.00-ca. 20.00 h Geblihr: 18,- €

SUP Yoga

Beim SUP Yoga lernst du deinen Korper auf eine neue Art und Weise ken-
nen. Du hast die Moglichkeit dich intensiv in Achtsamkeit und Konzen-
tration zu Uben. Der Fokus liegt auf dem bewussten Wahrnehmen deines
Kérpers und deiner Atmung. In Verbindung mit der Natur ist das ein ein-
maliges Erlebnis. Wir starten mit sanften Dehn- und Mobilisationsiibun-
gen fir den gesamten Korper und tasten uns langsam und achtsam an
verschiedene Asanas im Sitzen, Knien, Stehen und im Liegen an. Abge-
rundet wird die Stunde mit einer Endentspannung. Keine Vorkenntnisse
ndtig! - Bitte mitbringen: Handtuch zum Trocknen des Boards
Treffpunkt:  Donauufer Stadtseite bei der Sitzbank Hohe FuBBballplatz
FSV Priifening

Kursleitung:  Maria Schafhauser, Yogalehrerin und Erndhrungscoach

Termin: Fr. 14.08.20, 18.00-20.30 h Gebiihr: 30,- €
(1,5 h Kurs + 1 h freies Uben)

Intensivwoche Yoga

Fir Einsteigerinnen und Gelibte.

Kursleitung:  Petra Wimmer, Yogalehrerin

Termin: Mo.-Fr. 24.08.-28.08.20, 11.30-12.30 h  Gebiihr: 55,- €




