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.Bewegungsmeditation”

Die Meditation der 4 Himmelsrichtungen ist eine Meditation, bei
der die korperliche und mentale Anspannung tiber sanfte, rhyth-
mische Bewegungen abgebaut wird, um dann nach und nach in
einen meditativen Zustand zu kommen. Die Bewegungsmedita-
tion wird im Kurpark an der frischen Luft durchgefihrt und soll
die Lebensgeister wecken und die Konzentration fordern. Diese
Meditation &hnelt Ubungen aus dem Yoga oder Tai-Chi.

4. 5bis max. 20 Personen | © Dauer ca. 30 Minuten
= Jeden Mittwoch ab 11:00 Uhr oder auf Anfrage (Marz bis Oktober)

@ Gradierwerk (gegeniiber dem Hoteleingang Pyramide)

50,-€

Preis pro

Gruppe

9,- Einzelpreis

«Waldbaden — Achtsamkeit im Wald”

Es ist ein ,Waldbesuch” bei dem wir mit allen Sinnen — horen,
riechen, fiihlen, sehen, schmecken — in den Wald ,eintauchen”,
oder anders formuliert wir kombinieren Achtsamkeitspraxis

mit einem Waldbesuch. Waldbaden kann unsere Gesundheit,
Nerven-, Hormon- und Immunsystem positiv/praventiv be-
einflussen, dies wurde von Dr. Qing Li (Nippon Medical School,
Tokyo) wissenschaftlich bewiesen. Wie funktioniert das? Neben
Ruhe und Entspannung wirken vor allem die Terpene (organische
Substanzen) auf unser Immunsystem. Waldbaden bietet die
Moglichkeit, die eigene Kreativitat zu wecken, die innere Balance
zu finden und vom Alltagsstress abzuschalten.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und Schuhe, Getrank
£ 6 bis max. 12 Personen | © Dauer ca. 120 Minuten
[ Jeden Donnerstag ab 14:00 Uhr oder auf Anfrage (Mrz bis Oktober)

@ Wanderparkplatz Lochbrunnengraben (s. QR-Code)  [®]zi:[w]
BVWA e.V. %g
=

Bundesverband Waldbaden

5 90.-€

Preis pro
Gruppe

deutsche akademle fur waldbaden 15,- Einzelpreis

Bei ungeeigneten Wetterbedingungen behalten wir uns vor, den Termin abzusagen.

.Klangmeditation mit Klangschalen und Gong"

Das Entspannungsangebot mit Klangschalen und Gong ist eine
ganzheitliche Methode um Korper, Geist und Seele anzuspre-
chen. Durch die einmalige Wirkung von Klang und Schwingung
auf den Korper kann eine Tiefenentspannung und Neuordnung
hervorgerufen werden. Der Ton der Klangschalen bringt unsere
Seele zum Schwingen, bewirkt eine tiefe Entspannung und tragt
zur Gesundheitsforderung bei.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken

A 5 bis max. 20 Personen | © Dauer ca. 60 Minuten
[ Jeden Freitag ab 14:00 Uhr oder auf Anfrage
© Foyer der Franken-Therme, Erkenbrechtallee 10

120,-€
Preis pro

Gruppe

15,- Einzelpreis

PETER HESS®
INSTITUT

Klangmassagepraktiker

.Geh-Meditation”

Die Geh-Meditation ist eine wirksame, dynamische Meditation
im Gehen. Sie verkorpert Weltzugewandtheit, sanfte Aktivitat
und waches Sein im Augenblick. Sie hilft uns, prasent und in
geistiger Ruhe zu gehen. Im Kurpark befindet sich ein keltisches
Steinlabyrinth, wo die Geh-Meditation durchgefihrt wird. Gera-
de flir Menschen, die Schwierigkeiten mit der klassischen, sit-
zenden Meditation haben, ist die Geh-Meditation sehr geeignet.

L 5bis max. 10 Personen | @ Dauer ca. 30 Minuten
1 Jeden Mittwoch ab 14:00 Uhr oder auf Anfrage (Marz bis Oktober)
@ Gradierwerk (gegeniiber dem Hoteleingang Pyramide)

50,-€

Preis pro
Gruppe

9,- Einzelpreis

Bei ungeeigneten Wetterbedingungen behalten wir uns vor, den Termin abzusagen.

Zu allen Angeboten ist eine Anmeldung in der Tourist-Information
bis spdtestens 12 Uhr des Vortages erforderlich.

Tel. (098 41) 402-70

tourismus@bad-windsheim.de



