
Die Tei lnehmerinnen und Tei lnehmer kommen durch Achtsamkeitsübungen
und Meditat ionen besser ins Wahrnehmen.

Folgenden Übungen stehen dabei im Fokus:

Übungen zur achtsamen Wahrnehmung
Meditat ionen im Sitzen und Liegen
Erfahrungsaustausch und Ref lexion in der Gruppe 

Theoret ische Inhalte aus der Stressforschung und der
Verhaltenspsychologie vermitteln ein besseres Verständnis für eigene
Muster und kausale Zusammenhänge.

Hierzu gehören:

Theorie zu Stress und Entspannung
Strategien zur Stressbewält igung
Individuel le Wahrnehmung
Achtsamkeit im Al l tag
Ausst ieg aus dem Gedanken-Karussel l
Bewussten Aufmerksamkeitslenkung
Erkennen eigener Automatismen
Selbstfürsorge 
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14 :00  Uh r
Check - I n  im  We i nHo te l  F r i t z  Wa l t e r .

15 :45  Uh r
E i n f üh rung  i n  das  Thema  Ach t samke i t  und  e r s t e  Übungen .

20 :15  Uh r
Ge füh r t e  Med i a t i on  nach  dem Abendessen .

ZE IT  FÜR  D IE  SEELE

TAG 1

PROGRAMM

07 :45  Uh r  
Ge füh r t e  Med i t a t i on  am Morgen  &  ansch l i eßendes  F rühs tück .

09 :45  Uh r
Beg i nn  des  Tagesp rog ramms .  J e  We t t e r  i n  de r  Na tu r  ode r  im
Workshop -Raum .  W i r  s chu l en  unse re  S i nneswah rnehmungen  &
tauchen  i n  d i e  Na tu r  e i n .  E r l e r nen  von  Ach t samke i t sübungen  &
Med i t a t i onen .  E s  b l e i b t  Ze i t  z u r  f r e i en  Ve r f ügung  und  zum E rho l en  im
We l l ne s sbe re i ch .  

Am Abend
Geme insames  Abendessen  und  ansch l i eßende  ge f üh r t e  Med i a t i on .

TAG 2

ANKOMMEN &
KENNENLERNEN

S INNE  SCHÄRFEN  &
NATUR  WAHRNEHMEN

07 :45  Uh r  
Ge füh r t e  Med i t a t i on  am Morgen  &  ansch l i eßendes  F rühs tück .

09 :45  Uh r
Beg i nn  m i t  e i ne r  Landungsübung .  Übe r  den  Tag  w i r d  Ze i t  i n  de r
S t i l l e  v e rb rach t  ( auch  wäh rend  des  P i c kn i c k s ) ,  um  den  Weg  zu  uns
se l b s t  z u  un t e r s t ü t z en .  
Ge f üh r t e  Wah rnehmungsübungen  und  Med i t a t i onen  zu r
S t r e s sbewä l t i gung  und  dem Lösen  nega t i v e r  Gedanken  im  A l l t ag .  

Am Abend
Sek t -  und  We i n ve rkos tung  m i t  L i s a -Ma r i e  Wa l t e r  wäh rend  e i nes
gese l l i g en  Abendessens ,  ge fo l g t  von  e i nem Lage r f eue r  und/ode r
Med i t a t i on ,  j e  nach  We t t e r l age .

TAG 3
ST I LLE  &

INNERE  E INKEHR

07 :45  Uh r  
Ge füh r t e  Med i t a t i on  am Morgen  &  ansch l i eßendes  F rühs tück

09 :45  Uh r
Absch i ed  und  geme in same  Re f l e k t i on  unse re r  E i nd rücke  und
E r f ah rungen  i n  de r  G ruppe .

11 :15  Uh r
He imre i s e  m i t  v i e l en  pos i t i v en  E i nd rücken .

TAG 4
ERKENNTN IS -ERNTE

&  ABSCH IED


