
Deutschsprachiges Sommer-Familien-Retreat 

WERDE STILL UND HEILE 
31.07 – 05.08.2023 

Montag 31.07. 

Ankunftstag 

17:30 Abendessen 

19:30 Einführung 

22:00 Edles Schweigen 

  

Dienstag 01.08. 

6:00 Aufwachen 

6:30 Sitzmeditation + Sutra/Inspiration Text 

7:15 Körperübungen 

8:00 Frühstück 

9:30 Dharma-Vortrag für Kinder 

         Dharma-Vortrag für Erwachsene 

12:00 Gehmeditation 

13:00 Mittagessen 

14:15 Tiefenentspannung 

15:30 Arbeitsmeditation 

16:45 Dharma-Austausch 

18:30 Abendessen 

20:00 Erdberührungen 

22:00 Edles Schweigen 

  

Mittwoch 02.08. 

6:00 Aufwachen 

6:30 Sitzmeditation + Sutra/Inspiration Text 

7:15 Körperübungen 

8:00 Frühstück 

9:30 Dharma-Vortrag für Kinder 

         Dharma-Vortrag für Erwachsene 

12:00 Gehmeditation 

13:00 Mittagessen 



14:15 Tiefenentspannung 

15:30 Arbeitsmeditation 

16:45 Dharma-Austausch 

18:30 Abendessen 

20:00 Vorstellung der Fünf Achsamkeitsübungen 

22:00 Edles Schweigen 

  

Donnerstag 03.08. 

6:00 Aufwachen 

6:30 Sitzmeditation + Sutra/Inspiration Text 

7:15 Körperübungen 

8:00 Frühstück 

9:30 Dharma-Vortrag für Kinder 

         Dharma-Vortrag für Erwachsene 

12:00 Gehmeditation 

13:00 Mittagessen 

14:15 Arbeitsmeditation 

15:30 Wanderung 

18:30 Abendessen 

20:00 Neuanfang-Präsentation 

22:00 Edles Schweigen 

  

Freitag 04.08. 

6:00 Aufwachen 

6:30 Sitzmeditation + Sutra/Inspiration Text 

7:15 Körperübungen 

8:00 Frühstück 

9:30 Dharma-Vortrag für Kinder 

         Dharma-Vortrag für Erwachsene 

12:00 Gehmeditation 

13:00 Mittagessen 

14:15 Chanten das Herz-Sutra 

15:30 Arbeitsmeditation/Generalprobe für die Fünf Achsamkeitsübungen 

16:45 Teemeditation 

18:30 Abendessen 



20:00 Frieden-Festival 

22:00 Edles Schweigen 

  

Samstag 05.08. 

6:00 Aufwachen 

6:30 Übertragung der Fünf Achsamkeitsübungen 

8:00 Frühstück 

9:30 Fragen & Antworten für Kinder, Jugendliche & Erwachsene 

12:00 Zimmer aufräumen 

12:30 Mittagessen 

 

GUTE HEIMFAHRT 

 


