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Meditatives Wandern, Wandern mit spiritueller Beqgleitung...

Uber Kiorper und Bewegung sich selbst finden lernen!

Ein Seminar, in dem der Koérper und Bewegungen im Mittelpunkt stehen. Uber den Korper
Erfahrungen zu machen lasst mich die Spiritualitat auf eine viel konkretere Weise erfahren, lasst

mich authentischer werden und meine Erfahrungen ins Leben integrieren.
Veranstaltungen (Wander-Tage/-Seminare/-Reisen) Dauer und Kosten findest Du im Terminkalender

Um was geht es beim meditativen Wandern:

Meditatives Wandern bedeutet, dass ich beim
Gehen lerne, Innezuhalten, um zuerst einmal vor
allem mich selbst wahrnehmen zu lernen. Dazu
baue ich viele meditative Ubungen ein, die wir zum
Teil im Stehen oder auch in Bewegung umsetzen
lernen, um immer mehr mit mir selbst und dann
auch mit der Natur in Ubereinstimmung zu
kommen. Dabei leite ich nicht nur an, sondern
begleite ich spirituell auch individuell in den

einzelnen Prozessen.

Das Wunder Bewegung)!
Das Bearbeiten und Lésen bestimmter seelischer Probleme geht wesentlich leichter, wenn ich dabei
in Bewegung bin, umgeben von Natur!
Dazu muss ich aber auf eine komplett andere Weise gehen
lernen! Denn in der Regel haben wir gelernt zielorientiert zu
gehen, also mit dem standigen Fokus auf ein Ziel, auf einen
Gipfel, auf eine bestimmte Zeit oder Leistung, die ich
erreichen muss. Dadurch bauen wir jedoch sehr viel
Anspannung auf und kdénnen nicht verarbeiten was eigentlich
gerade ansteht. Wir haben dann nur das Ziel etwas zu
schaffen, etwas zu erreichen und fligen uns dabei viele
Zwange zu. Manchmal nutzen wir die Bewegung sogar, um
einfach nicht fihlen zu mussen...
Die Verbindung zur Natur, die mir eigentlich so viel geben
koénnte, ist dann nur in sehr geringem Ausmall mdglich, was
zur Folge hat, dass ich durch die Natur renne und weder zu
mir komme, noch meine Umgebung wirklich wahrnehme oder
genielie.

Deshalb mdchte ich mit meiner Arbeit dazu anspornen:

Lerne Dich ganz und gar neu zu bewegen!

Habe den Mut, die Beziehung zu Deinem
Korper komplett neu zu erfahren!




Unser Korper - das Wunderwerk
Ja, wunser Korper ist wahrlich ein
Wunderwerk, voll von unendlich vielen
Prozessen, welche nicht immer so
wunderbar sind, sondern auch manchmal
destruktiv. Und ich habe gelernt, dass
hinter jedem korperlichen Prozess, hinter
jedem Schmerz, hinter jeder Blockade,
hinter jeder Krankheit, - ein geistiger,
seelischer und energetischer Prozess liegt,
den es meist zuerst zu bearbeiten und zu
l6sen gilt, bevor der Kérper wieder frei und
leicht werden kann. Deshalb baue ich auch
Ubungen fur alle Ebenen ein, also sowohl korperllche als auch emotlonale gelstlge und
energetische Ubungen.

Das Geschenk der Naturl

Uber d|e |nn|ge Verblndung zur Natur konnte jeder Mensch unendlich viel inspiriert und bereichert
werden. Es gibt unzahlige Krafte, die in der Natur darauf warten, von uns noch entdeckt zu werden.
Aber nicht, um sie irgendwie technisch zu nutzen, sondern vielmehr, um uns bewusst zu machen,
dass wir diese Krafte auch IN UNS tragen. Wie ein wunderschoner Spiegel wartet die Natur darauf,
dass wir Menschen endlich erkennen, dass wir all diese Schénheit und Genialitéat auch in uns haben,
dass jede einzelne Kraft der Natur eine analoge Kraft in unserer eigenen Seele darstellt.

Meine Vision: Wird der Mensch eines Tages féhig, die Kréfte der Natur in sich selbst zu
erkennen und zu leben, so konnen wir sie nicht nur in uns selbst, sondern auch in der Natur in
einem unermesslichen Ausmal fordern lernen. So konnten wir uns selbst und auch diesen
Planeten komplett neu erbliihen lassen.

Dies ist uns jedoch noch nicht mdglich, denn wir kénnen uns mit diesen Kraften noch nicht
verbinden, da wir sie in uns selbst noch nicht gefunden haben, ja zum Teil noch nicht einmal
suchen...

Zuerst muss ich also zu mir selbst kommen lernen, bevor ich mich mit der Natur verbinden
kann. Und das bedeutet ganz genau:

e Viele meditative und auch korperliche Loslass-Ubungen, die ich zum Teil im Gehen oder
auch im Stehen vermittle (teilweise viele kurze Pausen). Die Ubungen baue ich so ein, dass
wir alle paar hundert Meter eine kurze Pause machen, ,zusammenwarten“ und die Ubungen
oder auch die Auswirkungen besprechen. So kann jeder in aller Ruhe seinen nachsten Schritt
finden lernen.
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e Das Wichtigste ist also, das Ziel loszulassen! ,Ziellos” gehen bedeutet, dass die
Ubereinstimmung mit dem eigenen Korper das eigentliche Ziel ist... ob wir 4uRere Ziele
letztlich erreichen ist nicht so wichtig.

e Um Uberanstrengung zu vermeiden, sind die Ziele auch jeweils mehr oder weniger variabel.
Es gibt auch genligend Pausen, in denen man sich erholen kann. Sollte es fiir die ganze
Gruppe passen, werden wir auch jederzeit vor dem Ziel (so es eines gibt) umdrehen und
zurickgehen. Was zahlt ist der gute Umgang mit sich selbst, auch oder gerade beim
Wandern! Und natiirlich die Ubereinstimmung mit dem eigenen Korper! Das bedeutet einfach
gesagt:

Wandern, Bewegung... soll Spal8 machen, soll mir gut tun!
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e Vorher und auch Nachher gibt es einige Dehn- und Streckiibungen, um dem Korper die
groltmogliche Entspannung zu ermdglichen.

e Jede Tour wird vorab besprochen, soweit spezielle Herausforderungen oder Anstrengungen
auf uns zukommen.

Wandern und Chakrentherapie, Wandern und Aufarbeitung:

e Da wir beim Wandern in Bewegung sind, lassen sich bestimmte Chakren viel leichter 6ffnen
oder wandeln. Viele Themen, Probleme, Angste, Sorgen, Emotionen, Erinnerungen... lassen
sich so viel leichter verarbeiten. Deshalb leite ich bei jeder Wanderung dazu an, dass
Themen, Emotionen, Erinnerungen... selbstverstandlich bewusst werden, hochkommen und
aufsteigen durfen, sich wandeln dirfen, dass also meine Seele jederzeit Heilung erfahren
darf. - Das Ergebnis ist sehr oft ein geschenkter Moment beim Wandern, wie man es im
eigenen Korper nur selten erfahrt:

Ankommen im Jetzt...
Eins mit sich selbst sein...
Eins mit seinem inneren Kind...
Eins mit der Natur...
Sich vom Leben getragen fihlen...
Sich in sich selbst zu Hause fiihlen...

Die Aufarbeitung in oder mit der Natur empfinde ich selbst als Geschenk, denn es geschieht in einer
traumhaft schénen Umgebung, die mich rundherum dazu anspornt, meine Themen zu verarbeiten,
meine inneren Krafte zu befreien und die innere Verwandlung zu lernen.

Far mich Ist die Natur der gréB8te Ansporm,
wunderbare ursprlngliche Kréfte meiner Seele
aber auch neue verwandelnde Kréfte und Lésungen zu findemn,
melne elgene Inmnere Natdriichkelt wieder zu befrelem
und lileben zu lernem
und so In Ubereinstimmung mit melner Seele zu kommen!
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