
 
Andrea Ostendorf 

coaching - training - beratung 
 

Winter-Wander-Auszeit mit Impulsgedanken 
  

Innehalten – Genießen – Anregen 

 
Im neuen Jahr mehr Stopps im Alltag einzulegen, haben Sie sich das auch 
zum Jahresende vorgenommen? In dieser Winter-Wander-Auszeit haben Sie Gelegenheit 
dazu.  
Wir wandern ca 2-3 Stunden je nach Witterung im Huder Wald und nehmen die  
Natur mit allen Sinnen wahr.  
Übungen zu Achtsamkeit und Innerer Stille sowie Impulsgedanken  
verbinden sich mit Wanderschuh und Austausch in der Gruppe. 
 
 
Impulsgedanken:  

20.Januar 2019 „Theater des Lebens: Welche Rolle nehme ich mir?“ 
     Über Rollenvielfalt und den Umgang mit Abgrenzung und Zuwendung 

03.Februar 2019 „Zwei Herzen schlagen ach in meiner Brust“ 
    Von inneren Konflikten zu innerer Stimmigkeit 

24.Februar 2019 „Und wäre doch das Leben ein stiller, ruhiger Fluss“ 
Von der Gelassenheit und dem Zutrauen, mit Veränderungen 
umzugehen 

 
 
Treffpunkt: 11:00Uhr, Parkplatz Klosterschänke, Von-Witzleben-Allee 3; 27798 Hude 
Kosten pro Person/Termin: 35€; bei Buchung aller 3 Termine: 95€ 
Anschließend besteht die Möglichkeit zum gemeinsamen Kaffeetrinken 
Anfahrt mit dem PKW von Bremen über A1 ca 30 min;  Metronom HBF-Hude: 20 min 
Fahrgemeinschaften können koordiniert werden 
 
 
Wer bin ich? 
Wanderliebhaberin   ̴  Impulsgeberin   
systemische Businesscoach   ̴ Trainerin für Kommunikation  
Ich lebe seit vielen Jahren in Bremen, habe zwei erwachsene Kinder und 
bin Jahrgang 1966. 
 
Anmeldungen gerne telefonisch oder per mail  
mobil:  0176 - 341 69 241  an.ostendorf@googlemail.com  


