Rhon Tagebuch April 2009

Ankunft: 12 Uhr¢ Einchecken und Mittagessen

BeqruBunq 14 Uhr

Wir treffen unsim runden :
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Wunderschénfundum Fenster m|t Panoramabllck angenehmer
ParkettbodenDerRaum hat eine besondere Atmosphére. Man
fuhlt sich gleich wohlig. Die GruppgTeilnehmer, machen sich kurz
bekannt miteinander und benennen ihre Bedurfnisse und

| Erwartungen.
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5Fyy 3ISK(GQa Néndsinen RuidiNdg aberklie Kaypelle
zum Barful3pfad. Das Wetter ist gemjandlich Sonne und endlich
warm!

Wir laufen strammen Schrittes zum
Ortskern und weitem die Felderum
dann steil nach oben den kleinen Hiigel
zu erklimmen. Bald machen wir hal &
dehnen die Beine, machen die
Pyramide unditzen in der Hocke
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der Kapelle. Polarity Yog&on Kopf bis Ful} | Y
lockern. Feueriibungen sind auch dabéiir
einige Teilnehmer gewshnungsbediirftig, dié
kopfschittehd abwinken. Macht nichts.
Jeder macht das mit, was er mochte. Wir
wollen weiter.oSchadé sagen eifge, aber heute sind noch fir zwei
Teilnehmer Missagen angesagf
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leichterund lockereran, besonders die Beine.

Wir erreichen den kleinen Flusslauf und den Rastplatz, anddem
Kneippen angesagt ist. | T da3 \Wasser ist recht kalt, aber wir
halten durch und waten mutig eine Runde.




Danach trauen wir uns auf den kleinen 3
Barfufffad, der es in sich haEunf |
verschiedeer Steingrof3en massieren
unsere Ffe, unterbrochen vamwei
Feldern mit runden, warmen und
weichen Holzscheibeas ist
gewoOhnungsbedurftig!

Danach die nachste Runde kneippen.
Diesmal im Storchengang. Am Plaghst =~

eininteressanteBankgestell, ademY I y & A OK 3 dzii , wit deHén yist8 Befne 1 |
in allen Varianterg das tut gut.

Weiter3 S KdemfBerg hinaufzuriick zum Hotel. Das ist auch
noch mal ein gutes Stlick, aber jede/r in seinem Tempo erreif
das Ziel.

Freizeit bis 18 Uhr

18 Uhrg 3-GangeMenU mi Begriltingscocktail a la Sonnenta
Alles sehr lecker und wir essen langsam mit Genuss.

20 Uhr- nach einer Verdauungspause treffen wir uns im
Gruppenraum. Die Sonne geht unter und taucht den ttut in
zartes rosa.

Jetzt geht es um Innere Achtsamkelbeim Gehen.

Wie fluhlt sich unser Koérper amach dem ersten Spaziergang,
nach all den Ubungen? Die FlRe, die Beine, das Becken, der
Ricken, die Schultern und die Arme?

Wir legen uns. Wir lerdn unsere Aufmerksamkeit auf den Atem
und wandern mit unserem Bewusstsein durch die einzelnen
Korperbereiche.

9AY fSA&aSEa {OKYlI NOKSY KASNI dzyR RI Aad 1 dz
Abschliefend machen wir eine kleine Meditation im Sitzen. Wir fuhlen unseren Atem, den
Bodenkonakt, die Wirbelsdule und unseren Kopf. Wir sinken tief in die Entspannung und
stellen uns eine stillen Bergseevagdzy R G dzOKSY SAY AY RAS&SY

Kurz vor 22 Uhwerabschieden wir uns und wiinschen uns eine gute Nacht.




Samstaqgt 8 Uhr¢ riesigesFruhstiicksbuffet vom Feinsten

9.30 Uhr- Abmarsch mit Hantelg X wer mdchteX @
HeuteMorgenist es recht kiihl. Wir laufen unseren
mittlerweile vertrautenWeg, erklimmen den Higel,
dehnenunsund laufen weiter hoch bis zur Kapelle.

Heute kosterwir die Ubungen intensiv auReise durch die
Elemente: Atherluft, Feuer, Wasser und Erdeind dasmit
diesem wunderschénen Panoramablick. Es tut &latig gut!
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2 A S R S Nilea Befgihifugter und dann zunméippen.
Heute ist das Wass&rarmer und weniger reildend. Wir
entdecken das ultraweichigloos. Gattlich diese Zartheit!
Wir dehnen und hangen und hocken uns in der grofl3en Runde.

Ein schones Geflhl, macht Spald und tut gut.

Den Berg hinauf zum Hotel fallt heute leichter, die Gespréache

miteinander sind interessant und frohlich.

Um 13.30 Uhnehmen wir die Rhéner Mahlzeit zur uns. Und
danach beginnt die Zeit der freien Verfiugumy Wellnessbereich.
Obauf der Sonnenterasse, im Whirlpool odar Schwimmbecken, in den verschiedenen
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18 Uhrg 4 GangMenii¢ lecker und lang

Nach dem ausgedehntem Essen haben einaggh dem
entspannen Nachmittagnicht wirklich Lust auf noch mehr
9y (i aLJ ywirdeyeEascKeralle mit dynamischen
Bewegungen zu klassischer Musik.
Anti-StressProgramm vom Feinsteias macht Spal und hilft der Verdauung.

Gut erwdrmt wagen wir uns an intensive Dehnungen aus dem Polarity Yoga.
Entspannung mit konzentrierter Aterand Muskelarbeit.
Eine kurze Medétion rundet den Abend ab.

Anschliel3end treffen wir uns zu einem gemeinsamen Umtrunik uns das Licht abgedreht
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