DIE STILLE KRAFT DER ACHTSAMKEIT

Ein Tag voller Naturverbundenheit, Achtsamkeitspraxis & Yoga
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Gartenparadies Painer, Eggersdorf bei Graz &FEUERR”UAI.
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Caine® WAS DICH ERWARTE ]

Lassdich von Bettina und Julia durch einen
naturbetonten Tag begleiten, der dich in die Ruhe
leitet. Dich erwarten unterschiedliche Techniken aus
,der Achtsamkeitspraxis nach John Kabat-Zinn,
cyensahiedenciMed tie asfoncm Shaal Medi. ket i onsFormen
inklusive Yé6ga und einem Abendausklang am Feuer.

>Lass den Alltag einen Moment ruhen. Im
Erholungsgarten findest du eine sinnliche Atmosphédre
stiller Lebensfreude, in der du dich einfach einfiigst.
Wihle Pflanzen, die dir nahe stehen. Nimm dir Zeit.<
(Gartenparadies Painer)




DIESER TAG ERMOGLICHT DIR DEN
BEGINN EINES ACHTSAMEREN LEBENS

Alle Techniken, die wir dir an diesem Tag ndher bringen
sind in deinen Alltag integrierbar. Durch regelmdfige
Praxis kannst du mit der Zeit positive Veranderungen in
uhd fir deinen Alltag wahrnehmen. Laut
wissengthattlicheriForsching jiseies ‘bestdtigt, dass
bspw. 20-30min Meditation pro .Tag die Gehirnaktivitat
positiv verandern.

PACK DIR DEINEN EIGENEN

ACHTSAMKEITSKOFFER
FUR DEN ALLTAG




ABLAUF™

ab 10:00 Uhr Ankommen & Kennenlernen
Einfiuhrung in die Meditation
Yoga & Atemtechnik

ab 13:20 Uhr Achtsames Essen**
ab 14:20 Uhr Meditationsformen in Anwendung

Gemeinsam im Klang
Kommunikation & Dankbarkeit

ab 18:05 Uhr Gemeinsamer Ausklang beim Feuer

ab 18:30 Uhr - O0ffizielles Ende

*Hierbei handelt es sich um einen Grobablauf. Wir behalten uns die Mdglichkeit rollierender Planung - das bedeutet de
Ablauf je nach Gegebenheiten & Erfordernissen abzuandern. **Inkludiert eine Kirbiscremesuppe (vegan) inkl. Geback.
Eine Auswahl an Obst, Nissen & Tee wird den Workshop iber bereitgestellt.



BEI UNS BIST DU RICHTIG,
WENN DU...

Q stressregulierende Technikenfiir eine nachhaltige
Verbesserung deiner Lebensqualitat & Gesundheit
erlernen mochtest.

Interesse an Reflexion hast.
einen Tag in der Natur verbringen mdchtest.

deine Gedanken und Gedankenwelt besser kennenlernen
mochtest.

dich bewusst mit deiner Atmung und Atemtechniken

befassen willst.

deinen K&rper bewegen und deine Empfindungen bewusst

0000

wahrnehmen méchtest.



DIESERIAG [5]
NICE S BUIR BEEH,
WENN DU...

denkst, Achtsamkeitspraxis, Meditation & Yoga ' sind
esoterische Themen. 4

2

dich lediglich berieseln lassen mochtest.
keine physische und psychische Gesundheit mitbringen kannst.

du dir nicht vorstellen kannst ldnger in Stille zu sein.
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BITTE BRING MIT

Zeit & Freude etwas Neues zu erfahren

Offenheit fur die Themen und die Menschen mit denen du den Tag teilst
bequeme Kleidung (In- & Outdoor, den Temperaturen angepasst)
Yoga/Sportmatte, Blocke/Decke/Kissen (wenn vorhanden und bendtigt)
Idealerweise besorgst du dir ein kleines Heft + Stift zum Mitschreiben

Schlafsack (sicherheitshalber)




Dein Beitrag

o Begrenzte Teilnehmer:innen-Zahl!

Super Frihbucher Frihbucher
Fruhbucher Solo Buche zu 2.

Normalpreis

EUR 129 EUR 159
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bis 9. Marz bis 21. 9. Marz bis 21. ab 21. April

B8. Marz 2026 April 2026 April 2026 2026

ZUR BUCHUNG
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Wer dich durch den Tag (Beg)leitet
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Montessoripadagogin Zert. Yogalehrerin
+ 43 (0) 650 8405661 +43(0) 664 4133949

bettinajeram.at surwhyve.at




