FRITZ
WALTER

INHALTE

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer kommen durch Achtsamkeitsiibungen
und Meditationen besser ins Wahrnehmen.

Folgenden Ubungen stehen dabei im Fokus:

o Ubungen zur achtsamen Wahrnehmung
e Meditationen im Sitzen und Liegen
e Erfahrungsaustausch und Reflexion in der Gruppe

Theoretische Inhalte aus der Stressforschung und der
Verhaltenspsychologie vermitteln ein besseres Verstandnis fiir eigene
Muster und kausale Zusammenhange.

Hierzu gehdren:

e Theorie zu Stress und Entspannung

o Strategien zur Stressbewaéltigung

e Individuelle Wahrnehmung

e Achtsamkeit im Alltag

e Ausstieg aus dem Gedanken-Karussell
o Bewussten Aufmerksamkeitslenkung
e Erkennen eigener Automatismen

e Selbstfiirsorge

MARCO FRALEONI

Zertifizierter MBSR, MBCL
und Achtsamkeitslehrer
Mehr zu seiner Person unter:
www.helden-im-jetzt.de



https://www.helden-im-jetzt.de/marco/

14:00 Uhr
Check-In im WeinHotel Fritz Walter.
ANKOMMEN &
KENNENLERNEN 15:45 Uhr

Einfihrung in das Thema Achtsamkeit und erste Ubungen.

20:15 Uhr
Geflhrte Mediation nach dem Abendessen.

07:45 Uhr

Gefiuhrte Meditation am Morgen & anschlieBendes Frihstiick.

SINNE SCHARFEN &
NATUR WAHRNEHMEN 09:45 Uhr
Beginn des Tagesprogramms. Je Wetter in der Natur oder im
Workshop-Raum. Wir schulen unsere Sinneswahrnehmungen &
tauchen in die Natur ein. Erlernen von Achtsamkeitsiibungen &
Meditationen. Es bleibt Zeit zur freien Verfligung und zum Erholen im
Wellnessbereich.

Am Abend
Gemeinsames Abendessen und anschlieBende gefiihrte Mediation.

07:45 Uhr

Geflihrte Meditation am Morgen & anschlieBendes Frihstiick.

STILLE &
INNERE EINKEHR 09:45 Uhr
Beginn mit einer Landungsibung. Uber den Tag wird Zeit in der
Stille verbracht (auch wahrend des Picknicks), um den Weg zu uns
selbst zu unterstitzen.
Geflihrte Wahrnehmungsibungen und Meditationen zur
Stressbewaltigung und dem Ldsen negativer Gedanken im Alltag.

Am Abend

Sekt- und Weinverkostung mit Lisa-Marie Walter wéahrend eines
geselligen Abendessens, gefolgt von einem Lagerfeuer und/oder
Meditation, je nach Wetterlage.

07:45 Uhr

Gefuhrte Meditation am Morgen & anschlieBendes Frihstiick

ERKENNTNIS-ERNTE
& ABSCHIED 09:45 Uhr
Abschied und gemeinsame Reflektion unserer Eindriicke und
Erfahrungen in der Gruppe.

11:15 Uhr
Heimreise mit vielen positiven Eindricken.



