Seminar: Der CBerg ruft

28.05.24 bis 02.06.24

wandern meditieren

zur Ruhe kommen




Atemmeditationen

Stille Meditationen
Bodyscanmeditation

Fisbaden oder Kiltemeditation
Meditation zur emotionalen B freiung
Feuerritual

K[angscﬁa[enmec{itation

rBeweg’re Meditationen




@gesaﬁ(auﬁ

- morgencﬂ’icﬁe Meditation gegen 7:30 Uhr

- danach ’Pruﬁstucﬁsﬁuﬁet

- gegen 10 Uhr ﬂufﬁrucﬁ zZur Wancferung

- Wandern und Aktivitit/Meditation vor Ort
- Mittagsrast und Essen auf einer Alm

- CRucEweg

- abendliche Meditation

- Abendessen

giﬁt ¢s Vorraussetzungen fiir die Teilnahme?

- moderate Ec’ir}oer(icﬁe Fitness
- Freude am Unbekannten

Muss ich bereits meditiert haben?
- alle Meditationen sind fBeginnerfreund’(icﬁ
und kénnen ohne Vorkenntnisse d’urcﬁgefuﬁrt

wer(fen




In diesem Seminar erlebt ihr Werkzeuge, die euch
dabei helfen einen stressigen Alltag besser zu
meistern.  Hierzu zahlen unter anderem
Atemmeditationen, da diese als Anker in den
Moment dienen. Dariiber hinaus werden wir mit

dem inneren Kind kommunizieren um unterdrickte

oder verborgene Emotionen/Erlebnisse ins
Bewusstsein zurtickzuholen, damit Handlungsmuster bzw. Programmierungen, die damit
verbunden sind, durchbrochen werden kdnnen. Wir werden uns mit dem Koérper und

Methoden diesen besser zu spliren und bewusster wahrzunehmen beschaftigen.

Die Grundidee vereinfacht dargestellt: Korper spiren, freier atmen, Emotionen erkennen,

bewusster leben

Das Seminar ist so gestaltet, dass eine Vielzahl von Methodiken erfahren werden. Damit
stellen wir sicher, dass fir Anfanger und Fortgeschrittene gleichermaBen Raum zum
Experimentieren zur Verfligung steht. Somit konnt Ihr die zu euch passende Methodik finden.
Wir fiihren euch zunéachst an die Technik heran und vertiefen diese, bis eine Integration
stattfindet. Das gewahrleistet, dass |hr die Praktiken nach dem Seminar eigenstandig
durchfiihren kénnt. Darliber hinaus erhaltet Ihr nach Abschluss des Seminars eine Sammlung
der durchgefiihrten Ubungen. Unser Ziel ist es Methodiken zu vermitteln die auch in einem

durchgeplanten Alltag Anwendungsraume finden.

Was ist dein Free Spirit?

Fiir uns ist der , Free Spirit” das Splren der Natur wahrend den Wanderungen. Das Gefiihl
beim Beobachten der Welt vom Bergkreuz aus. Das Eintauchen in sich selbst mit der
Moglichkeit sich zu erkennen und zu lernen sich treu zu bleiben.

So kdénnen wir, manchmal auch nur fir einen kleinen Moment, das Ego und die materielle
Welt transzendieren, um uns mit einer tieferen, universelleren Wahrheit zu verbinden, um so

in einem Zustand der Harmonie und Liebe mit allem, was uns umgibt zu leben.

Schlief3t euch uns auf diesem Weg an und werdet Teil des Projekt Free Spirit.



Packliste

- Meditationskissen/-sitz

- Decken, Kissen oder Matten

- Picknickdecke

- Hausschuhe

- Bademantel

- CBac{eEfeic{ung

- Jahreszeiten angepasste ﬂ((eid’ung

- Wanderschuhe

- Thermoskanne

- evtl. Stirn(am}oe oder Tascﬁen[am}oe




Preise
Einzelzimmer: 1100,-€
Doppelzimmer: 900-€

Rahmen

5 T age

4 Ubernachtungen

Halbpension mit vegetarisch Kost

Programm

12 Meditationen

3 Wanc[erungen

Fisbaden oder Kiltemeditation

ﬂ-[ei[que[[en
1Q\facﬁmitm3 zurfreien

Bei Riickfragen
meldet euch gerne per E-Mail oder
te[efoniscﬁ unter:

gesta[tung

Jaensionjaeintner@gmai[.com
Telefon: +39 349 404 2121




