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ZEIT FUR ACHTSAMKEIT

FRUHJAHRSRETREAT

MITFUHLEND DIR SELBST BEGEGNEN
IM KUNSTLERHOF ROOFENSEE IN MENZ/STECHLIN

Donnerstag, 26. Marz 2026
15:30 bis 16:00 Uhr Ankommen & BegriifSung

16:00 Uhr Kennenlernen & Einfiihrung
ins Retreat

Meditationen &
Reflexionsubungen

18:30 Uhr Abendessen im Restaurant

20:00 Uhr Abendmeditation & Austausch
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ZEIT FUR ACHTSAMKEIT

Freitag, 27. Marz 2026

8:00 Uhr Heartchakra-Meditation
Aktive Morgenmeditation

9:00 Uhr Achtsames Frihstucken

10:15 Uhr Die Kraft des Mitgefiihls entdecken
Meditationen & innere Erforschung

13:00 Uhr Mittagessen im Restaurant

14:30 Uhr Das Selbst starken beim Naturerleben -
gemeinsamer achtsamer Spaziergang
um den Roofensee

17.30 Uhr Meditation

18:30 Uhr Abendessen im Restaurant

20:00 Uhr Abendmeditation mit anschlieBendem
gemutlichem Beisammensein mit Musik
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ZEIT FUR ACHTSAMKEIT

Samstag, 28. Marz 2026

8:15 Uhr | Achtsames Bewegen (Qigong-inspiriert)
& Morgenmeditation

9:00 Uhr Achtsames Frihstiicken
10:15Uhr I pem Schwierigen mitfiihlend begegnen

Achtsamkeitsubungen & Meditationen,
Reflexionsubungen

13:00 Uhr Mittagessen im Restaurant

16:30 Uhr Sicher & verbunden dich innerlich
(neu) ausrichten
Achtsamkeitsubungen & Meditationen

18.30 Uhr Abendessen im Restaurant

20:00 Uhr Abendmeditation mit anschlieBendem
(freiwilligen) gemuUtlichem Beisammensein

1 P X 2 : .. ‘
RS (v
!\. :P\‘l\

TRR VA

o

VAV ;
.\.. A
ORI



8:15 Uhr

9:00 Uhr

10:30 Uhr

ca. 13:30 /
14:00 Uhr
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ZEIT FUR ACHTSAMKEIT

Sonntag, 29. Marz 2026

Heartchakra-Meditation
aktive Morgenmeditation

Frihstlcken & Zeit zum Auschecken
Stille erfahren & dir Selbst begegnen
Meditationen & Reflexionstibungen in

Dyaden

Abschiedsritual

Ende




