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Meditations@bende a 2 Stundewn
Jeweils Freitagabend

Du mochtest etwas langer meditieren? Dafiir biete ich
Meditationsabende zu einem bestimmten Thema an. In der Regel
mache ich an diesen Abenden 3-4 Meditationen, die zu einem Thema
passen. So kann ich dich vom Alltag abholen und dich tiefer in ein
Thema hineinfiihren.

Sie sind gedacht fur Menschen, die schon etwas Meditationserfahrung
haben. Es gibt auch Meditationsabende fiir Anfanger. Der Abschluss
bildet immer eine entspannende Gongmeditation.

Zeit: 18 bis 20 Uhr, jeweils Freitagabend an den genannten Daten

Im April findet kein Kurs statt, da das Meditationswochenende am 19.
und 20.4.24 ist.

Freitag 1S. Marz entspannt durch Meditation

Dieser Kurs ist besonders fur dich gedacht, wenn
du dich durch Meditation bewusst entspannen
mochtest. Herunterfahren und den Alltag
gelassener und mit mehr Ruhe erleben. Ganz
bewusst leite ich an diesem Abend entspannende
Meditationen an. Alle deine Anspannung vom
Alltag darf an diesem Abend abfallen, damit du das &
folgende Wochenende so richtig heruntergefahren !(L
beginnen kannst! a

29.5. - 2.6.24 Meditationsretreat im Kiental zum The

Freitag. 3.5.24 Meditationsabend fiir
Anféanger

Mochtest du mit meditieren beginnen? Dann ist
dieser Abend fur dich genau das Richtige. Ich
leite dich bewusst durch kurzere und fur
Anfanger passende Meditationen. Damit du
richtig ins Meditieren eintauchen kannst! Auch
erklare ich dir einiges, damit es fur dich ein
guter Einstieg wird!

Freitag, 2). Juni 24 im Korper verankert
sein durch spiiren!

Dieser Meditationsabend ist meinem
Lieblingsthema gewidmet. Sich spuren ist die
Basis fur eine schone Beziehung zu uns selbst.
Eins mit seinem Korper sein hilft
herunterzufahren und im Jetzt ankommen. Ich
leite dich mit einer Korperspurreise, einer
Gehmeditation der besonderen Art und einer
anderen passenden Meditation an. Bitte teile
mir mit, wie gut du dich schon spurst.

Da der Meditationsraum klein ist,
kdnnen max. 6-7 Personen pro Kurs
teilnehmen.

Kosten: 55 Fr. pro Abend,
fur Teilnehmer von den
Meditationskursen 50 Fr.

ma: total entspannt, aber genauso effektiv meditieren!



