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Befdhige deine innere Kraft
In schwierigen Zeiten

gelassen sein,

das ist Resilienz.

Resilienz Boost-Retreat

10. bis 12. September 2021 im wunderschonen Hotel Idyll in Gais, Appenzell

mit Susanne Kunz

und Alexandra Elser
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Das Leben bringt derzeit immer grossere Herausforderungen mit sich. Negative Emotionen, wie
Angste und Sorgen, erhdhen die psychische Belastung und kdnnen das Wohlbefinden vermindern.

Dieses Retreat ist fur dich geeignet, wen du dich tiefer mit deiner inneren Kraft verbinden willst, um

den Belastungen im Alltag widerstandsfdhig, gelassen und optimistisch zu begegnen.
Du starkst deine Resilienz und bewdlfigst die PrUfsteine in dieser Zeit, leichter und wirkungsvoller.

Du lernst an diesem Wochenende:

 Deine Ressourcentankstelle anzuzapfen
* Deine Vision zu definieren

» Deine Resilienz-Basis zu festigen

- Deine Resilienz-Kompetenz nachhaltig zu vertiefen mit Susanne Kunz und
- Dein psychisches und physisches Immunsystem zu stérken. Alexandra Elser

(FOr das Retreat brauchst du keinerlei Vorkenntnisse)
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Unser Hotel:

Das originelle Appenzellerhaus wurde im FrUhjahr 2002 nach ,ll
baubiologischen Grundsdtzen umgebaut und renoviert. Entspanne
dich in unseren heimelig eingerichteten Zimmern.

GAIS
Gais liegt (919 Meter Uber Meer) im Appenzeller Mittelland inmitten SEMINAR- UND FERIENHOTEL

von sanften Hugeln mit wunderbarer Sicht auf den Alpstein.
Eingebettet zwischen dem Bodensee im Norden und dem Santis im
Suden an einem der schdonsten Flecken in der Ostschweiz.
Direkt neben dem Seminarhaus beginnt ein ausgedehntes
Naturschutzgebiet mit einer fantastischen Flora.
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Anreise: Am Freitag treffen wir individuell bis 17.00h ein.

Der Retreatstart ist um 17.30h.

Am Sonntag planen wir die Abreise um ca.14.00h.

Das genaue Programm erhadltst du nach deiner Anmeldung.

Kursinhalte:

« Was heisst Resilienz

« Vision entwickeln und im Alltag integrieren
« Theorie Faszien, unser grosstes Sinnesorgan
« Touch for Health, gesund durch berUhren
. Meditation und Atemibungen mit Susanne Kunz und
« Faszienbasiertes Pilatestraining Aleiele 3837

« Qutdooraktivitdten
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ANMELDUNG UND KOSTEN

Das Retreat kostet mit dem Fruhbuchpreis CHF 856.00 im Einzelzimmer (bei Anmeldung bis 30. Juni 2021).
Im Doppelzimmer wird der Preis um CHF 50.00 pro Nacht reduziert.
Nach Ablauf der Fruhbuchfrist CHF 936.00. Der Kurs findet ab 10 Teilnehmer*innen statt.

Im Preis enthalten:
e Ubernachtungen mit reichhaltigem FrihstUcksbuffet, Mittagessen und leichten Abendessen
* In den zwei Pausen gibt es Kaffee, Tee, Frichte und Tafelwasser
e kostenloser Parkplatz

e Honorar fur das Seminar von Susanne Kunz und Alexandra Elser
e Kursmaterial (Handout)

Deine Anmeldung ist verbindlich, sobald du den Kursbetrag tberwiesen hast.
Nach der Uberweisung erhdltst du eine Anmeldebestétigung. mit Susanne Kunz und
Unsere Kontoangaben lauten: IBAN: CH53 0900 0000 8553 5372 8 Alexandra Elser

Kunz Unterhaltung, Vermerk «Resilienz-Retreaty

Annullationsbestimmungen siehe unter www.souverdn-resilient.ch



