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Bewegung und Beriihrung aus der Stille

Seminar fiir schwule Manner

Unsere modernen Leben sind oft komplex, liberaktiv und nach aufden orientiert. Zeit fiir
ein tiefes, ndahrendes Ankommen bei sich selbst gibt es kaum. Wenn es sie gibt, dann fallt
es oft schwer, selbstindig wirklich innere Ruhe zu finden oder auszuhalten. Uber den
Korper kann es sehr einfach sein, diese Ruhe zu finden und zu kultivieren. Wir nutzen
dazu die beiden Methoden Continuum Movement und den Erfahrbaren Atem. Sanfte
Bewegungsanregungen wechseln sich ab mit tiefer, stiller Anwesenheit im Atem, Kérper
und im Raum. Bei der Beriihrung geht es um eine Mischung von Qualitaten: einfach, ab-
sichtslos, akzeptierend, prasent. Alle Inhalte des Workshops kdnnen in den Alltag tiber-
nommen werden. Leichte, lockere Kleidung wird empfohlen.

Freitag 15 Uhr bis Sonntag 14.30 Uhr

Dozent: Kai Ehrhardt, Griinder der Somatischen Akademie Berlin, Atemtherapeut nach Mid-
dendorf, autorisierter Continuum Movement Lehrer und Heilpraktiker (Psychotherapie). Fiir
schwule Mianner entwickelte er den Methodenansatz ,,Authentischer Eros®. Er arbeitet in Ber-
lin und New York City

Teilnahmebeitrag: 230,- EUR (inkl. Verpflegung und Unterbringung im Doppelzimmer,
Einzelzimmerzuschlag 12 EUR/Ubernachtung)

10.-14. September 2014 e VA-Nr. 4420
Intensiv-Training in AchtsamKkeitsbasierter Stressreduktion
(Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR)

Das Achtsamkeitstraining basiert auf dem ,Mindfulness-Based Stress Reduction®
(MBSR) Programm, das Prof. Jon Kabat-Zinn in den 1980er Jahren entwickelt hat.

In der von ihm gegriindeten ,Stress Reduction Clinic“, der Medizinischen Fakultat der
Universitat von Massachusetts, werden seitdem mit viel Erfolg MBSR Trainings durchge-
fiihrt. Weltweit arbeiten inzwischen Hunderte von Kliniken und Gesundheitszentren mit
diesem Programm. Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen konnten die Wirksam-
keit des MBSR Programms nachweisen, u.a. Verbesserung der allgemeinen korperlichen
und psychischen Befindlichkeit, Verminderung psychologischer Symptome wie Angst
und Depression, effektivere Bewaltigung von Stresssituationen, erhohte Selbstakzeptanz
und Akzeptanz anderer.

In diesem Seminar hast du die Gelegenheit, aktiv in deine Gesundheit zu investieren. Du
lernst neue Moglichkeiten und Werkzeuge kennen, deine innere Kraft und Widerstands-
fahigkeit gegentiber den Herausforderungen des - nicht nur beruflichen - Alltags zu
starken. Vier Tage Achtsamkeit - auch sich selbst gegeniiber - zu liben ist eine kurze
Zeitinvestition um zu lernen, mehr Entspannung, Tiefe und Balance in dein Leben zu
bringen.

Eintibung achtsamer Kérperwahrnehmung, Kennenlernen und Einiiben von Sitz- und
Gehmeditation, Atemiibungen und einiges mehr beinhaltet dieses Seminar.

Mittwoch 18 Uhr bis Sonntag 14.30 Uhr

Dozent: Peter Paanakker MBSR-Trainer, Korpertherapeut und Achtsamkeitstrainer, Aachen
Teilnahmebeitrag 395,- EUR (inkl. Verpflegung und Unterbringung im Doppelzimmer,
Einzelzimmerzuschlag 12 EUR/Ubernachtung)
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Bildungs- und Tagungshaus
37130 Reinhausen bei Gottingen VA-Nr_

Datum

Name Vorname

Stralle/Hausnummer PLZ / Ort

E-Mail Telefon

Am besten erreichbar unter Tel.-Nr. von bis Uhr.

|:| Vormerkung fiir Einzelzimmer - Verfiigbarkeit vorausgesetzt (Zuschlag: 12,- EUR pro Nacht).

|:| Ich kan eine Mitfahrgelegenheit anbieten und stelle meine Telefonnummer zur Weitergabe zur
Weitergabe zur Verfiigung.

|:| Ich suche eine Mitfahrgelegenheit und frage telefonisch einige Tage vor Veranstaltungsbeginn im
Waldschlésschen nach.

Anmeldung/Riicktritt

Anmeldungen bitte mit diesem Anmeldeformular schriftlich an die Akademie Waldschlosschen oder online unter
www.waldschloesschen.org. Gem. 8 2 der Allgemeinen Geschéftshedingungen der Stiftung Akademie Waldschldsschen behalten wir bei
Riicktritt ein:

® his 6 Wochen vor Anreise: Bearbeitungsgebiihr von EUR 15,35;

¢ his 3 Wochen vor Anreise: 50% des Teilnahmebeitrages;

¢ bis 1 Woche vor Anreise: 80% des Teilnahmebeitrages;

¢ his 3 Tage vor Anreise: 90% des Teilnahmebeitrages

¢ danach 100% des Teilnahmebeitrages.

Die Allgemeinen Geschiftshedingungen konnen im Internet unter www.waldschloesschen.org oder im Jahresprogramm eingesehen
werden.

Mit meiner Unterschrift erkenne ich die allgemeinen Geschaftshedingungen der Stiftung Akademie Waldschldsschen an.

Kostenbeitrag/Zahlungsweise

|:| Den Teilnahmebeitrag von EUR lege ich als Verrechnungsscheck bei.

|:| SEPA-Lastschriftmandat: Hiermit erméchtige ich die Stiftung Akademie Waldschlésschen, den
unten genannten Betrag mittels Lastschrift von meinem Konto einzuziehen. Zugleich weise ich mein
Kreditinstitut an, die von der oben genannten Firma auf mein Konto gezogene Lastschriften einzuld-
sen. Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE922Z700000143813.

Betrag in EUR Kontoinhaber*in (Vor- und Nachname Stralle, Hausnummer

PLZ, Ort IBAN

Datum, Unterschrift BIC (8 oder 11 Stellen)



