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Atem &
Meditation

Intensiv-Seminar:
Donnerstag — Samstag,
26. - 28. November 2026

e Hintergrund

Hingabe braucht Mut. Ein Mensch mit Selbst-
Bewusstsein, mit ICH-Kraft, findet diesen Mut
leichter. Grundlage von ICH-Kraft ist das Veran-
kert-Sein in der eigenen Koérperlichkeit, sowie
eine gute Atemkraft als Ausdruck der eigenen
Lebenskraft.

In diesem Kurs soll zum einen diese Grundlage
durch die Arbeit mit dem "Erfahrbaren Atem"
gestarkt werden: Im Wechselspiel zwischen Be-
wegung und sich selbst zugewandtem Splren
finden wir zu unserem zugelassenen Atem und
seiner zentrierenden Kraft.

o Arbeitsweise

Wissenschaftliche Studien beweisen, dass Atem- und
Meditationsarbeit zur Stressreduzierung und zur Har-
monisierung der vegetativen Vorgidnge beitragt.
Schlaflosigkeit, schlechte Verdauung sowie Bluthoch-
druck konnen daher reduziert werden — um nur einige
Symptome aufzuzahlen.

Die bewegte Atemarbeit im Stehen und Sitzen wech-
selt auf organische Weise ab mit Meditationsiibungen
auf der Grundlage des Vipassana, deren Ziel die Star-
kung der Achtsamkeit ist. Achtsamkeit meint die Fa-
higkeit, die Dinge wahrzunehmen, wie sie sind und sie
so sein zu lassen. Die Starkung des Ichs und die Schu-
lung der Achtsamkeit ermoglichen echte Hingabe an
das Atemgeschehen und an die Dinge, wie sie sind.
Meditatives Toénen von Vokalen und das Singen von
Mantren unterstiitzen zusatzlich die Offnung unserer
Sinne und unseres Herzens. Der Kurs richtet sich an
Menschen, die sich mit Korperarbeit und Meditation
in einer liebevollen Umgebung etwas Gutes tun moch-
ten. Vorkenntnisse sind nicht notig.

e Teilnahmebedingungen online

Leitung
Kursort

Termin

Kurszeit

Kurskosten

Kursort

Kleidung

Anmeldung

Stefan Bischof

Bildungshaus Sankt Magdalena,

Schatzweg 177, 4040 Linz

Donnerstag — Samstag:

26.—28. November 2026

Donnerstag, 18.00 - 21.00h, Beginn

mit dem Abendessen.

Freitag, 09.30-12.30 15.00 - 18.00h
19.00 - 20.30h

Samstag, 09.00 - 12.00h

260,- €, davon € 50.- bei Anmeldung

an Hermine Schwarzbauer,

IBAN: AT 68 1500 0006 5179 3200,

BIC/SWIFT OBKLAT2L, Oberbank Linz

Stadthafen.

Bildungshaus Sankt Magdalena,

Schatzweg 177, 4040 Linz

Preis excl. Ubernachtung: € 164,00 p. P.

e 2x Mittagsbuffet

e 2x Abendbuffet

e 2 x Snack vormittags & nachmittags

Preis inkl. Ubernachtung: € 308,20 p. P.

Leistungen wie oben plus zusatzlich:

e 2x Nachtigung: EZ / DZ mit Du/ WC, TV,

Radiowecker, Telefon, Fon

e 2x reichhaltiges Friihstiicksbuffet

Leicht und bequem, Socken oder

etwas Warmes an die FiiRe
Personlich oder schriftlich an:

Hermine Schwarzbauer
Mihlbachweg 7 a

A -4050 Traun

Tel. 0664/ 5640121,
hermine.schwarzbauer@liwest.at
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