Seminarablauf

Hier ein kleiner Uberblick zur Tagesstruktur. Ein Seminar lebt von der Gruppe. Daher verstehen wir den
folgenden Ablauf als Orientierung. Inhalte und Methoden werden flexibel an die Bediirfnisse der
Teilnehmenden angepasst.

Freitag, 17. Juli 2026 — Ankommen & erste Impulse

17:30 Uhr - Ankommen und Einstimmen
18:00 Uhr - Abendessen

19:00 Uhr - Kennenlernen und wohltuende Kérperwahrnehmung

Samstag, 18. Juli 2026 — Vertiefung & Selbsterfahrung

08:00 Uhr - Frihstiick

09:00 Uhr - Die Erfahrung von Ruhe und Unruhe
Das Zusammenspiel von Korper, Denken und Fiihlen

10:30 Uhr - Erste Hilfe in belastenden Situationen
Entspannungsverfahren und Atemiibungen

12:00 Uhr - Mittagessen

14:30 Uhr - Kaffee-/Teepause

15:00 Uhr - Gesunder Schlaf Bewahrte Einschlafstrategien und Kneippsche Anwendungen

16:00 Uhr - Wie wir unsere Gefiihle regulieren kénnen
Ubungen, die gute Laune machen

18:00 Uhr - Abendessen

19:00 Uhr - Ausflug in die Stadt (freiwilliges Angebot)

Sonntag, 19. Juli 2026 — Integration & Abschied

08:30 Uhr - Frihstilick
09:15 Uhr - Wie unser Denken zu mehr innerer Ruhe Balance beitragt
Reflexion der eigenen Denkmuster
10:30 Uhr - Sei dir selbst die liebste Freundin
Handlungsmoglichkeiten fiir ein selbstbestimmtes, erfiilltes Leben entwickeln.
12:00 Uhr - Mittagessen
13:00 Uhr - Abreise

Zusatzlich gibt es Samstag- und Sonntagmorgen ein freiwilliges Angebot mit Bewegung und einem

Kneippimpuls.



