EinsamkKkeit uberwinden
Der Weg zur inneren Verbundenheit

"Du bist nicht der Tropfen im Ozean, sondern der Ozean im Tropfen." -Rumi

Hara-Training und Selbstverbundenheit

Entdecke durch die Kraft der Hara-Meditation den Weg zur tiefen Verbundenheit
mit dir selbst. Lerne, wie du durch gezieltes Training deiner Kérpermitte die
Illusion der Trennung auflésen und zu deiner wahren Natur finden kannst.

Fundament fiir den Herzensweg

Lege durch die Verbindung von Kérper und Geist in der Hara-Meditation die
Grundlage fur einen nachhaltigen Wegq. Schritt fur Schritt 6ffnet sich dein Herz,
und du erkennst die tiefe Verbundenheit mit allem Sein - von der kleinsten
Begegnung bis zur grenzenlosen Weite des Universums.

Stille und Prasenz

Tauche ein in die Kraft der Meditation und entdecke, wie du durch bewusste
Kérperwahrnehmung und Ausatmen einen Zustand tiefer Ruhe und Prasenz
findest. In der Stille |6sen sich die Muster der Einsamkeit auf, und wir erkennen
unsere ursprungliche Verbundenheit mit allem Leben.
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Was erwartet dich?

Ein Wochenendsesshin bietet die perfekte Gelegenheit, sich intensiv und
fokussiert der Zen-Praxis zu widmen. Diese kompakte Form des Ubens
ermadglicht es, fur kurze Zeit vollstandig in die Praxis einzutauchen und den
Alltag hinter sich zu lassen. Besonders fur Menschen mit regelmaRiger
Ubungspraxis ist diese konzentrierte Form des Trainings sehr wertvoll und zu
empfehlen. Aber auch Neueinsteiger sind herzlich willkommen.

Zu Beginn, nach einer gemeinsamen BegrufRung und Vorstellungsrunde
erhalten alle, die zum ersten Mal dabei sind eine Einfuhrung in die Praxis der
Zen-Meditation. Ein Vortrag Uber die Hintergrinde des Zen und die wichtigen
Trainingsaspekte bietet eine gute Gelegenheit, dich auf die bevorstehenden
Ubungen vorzubereiten.

Wahrend des Wochenendes folgen die Teilnehmenden einem strukturierten
Zeitplan, der aus 25-minutigen Meditationsperioden (Zazen), Gehmeditation
(Kinhin), Rezitation von Sutren und Samu (meditatives Arbeiten) besteht.

Als zusatzliches Element wird ein Ansatz aus dem Leadership Training integriert:
die "Case Clinic" aus der Theory U von Otto Scharmer.

Hier geht es darum in einem geschitzen Rahmen eine ehrliche und offene
Verbindung miteinander einzugehen in dem das tiefe Zuhéren im Fokus der
Ubung steht.

Beginn: Freitag, den 28.03.25 um 16:00 Uhr.
Ende: Sonntag, den 30.03.25 um 11:00 Uhr

Hier gehts zur Anmeldung
reservierung@zen-kloster.net

Tel. 08378 - 96790 04



https://zen-kloster.de/seminare_2025/buchen.php?ter=352fcf92-486b-4330-aa08-e8010ec823ce
mailto:reservierung@zen-kloster.net

