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2. Stubaitaler Gesundheits-Woche
01.-07. Juli 2012

Wandern, Qi Gong, Meditation, Atmen...
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Gesundheit ist unser hochstes Gut.
In dieser Woche sorgen wir fiir Korper, Seele und Geist. Ausgangspunkt ist
der Gesundheitssee in Milders (Neustift) im Osterreichischen Stubaital.
Entschleunigen und entspannen Sie mit uns, lassen Sie uns bewusst die Na-
tur und uns selbst wahrnehmen!

Michael Baar, Heilpraktiker (Psychotherapie) “2g/ U”tefku,,ﬁ
y/
Telefon +49 341 4930885, www.michaelbaar.de i
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Stundenplan 2. Stubaitaler Gesundheitswoche 01. - 07. Juli 2012
Uhrzeit Sonntag 01.07.2012 Montag 02.07.2012 Dienstag 03.07.2012 Mittwoch 04.07.2012 | Donnerstag 05.07.2012 Freitag 06.07.2012 Samstag 07.07.2012
8:00 Qi Gong, ca. 30 min. Meditation, ca. 30 min. Qi Gong, ca. 30 min. Meditation, ca. 30 min. Qi Gong, ca. 30 min. Meditation, ca. 30 min.
10:00
11:00
der verbundene Atem
fir alle
12:00
Anreise
Gruppenbilderreise
13:00 Wandern Wandern drei Gruppen: Wandern
10-12 Uhr
13-15 Uhr
14:00 16-18 Uhr
15:00 Abreise
frei, evtl.
Uberraschungsworkshop
16:00
17:00 Riickkehr Riickkehr Riickkehr

19:30 - BegriiBungsrunde,
20:00 Organisatorisches
(20:45 Uhr EM-Endspiel!)

AbschluBrunde / Ausklang,
open end

MBCS www.mibaonline.de
Michael Baar kontakt@mibaonline.de
Paunsdorfer StraRe 31 Fon +49 341 4930885

D - 04316 Leipzig Fax +49 341 4930886
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Anmeldeformular zur 2. Stubaitaler Gesundheits-Woche vom 01. — 07. Juli 2012
Hiermit melde ich mich verbindlich zur oben genannten Seminarwoche an:

Name 1: Vornamel: evtl. Name 2: Vorname 2:
Strafle, Hausnummer:

Land, Postleitzahl, Ort:

Telefon, email:

Anreise individuell am Sonntag, den 01. Juli 2012 zwischen 13 und 18 Uhr.
Abreise am Samstag den 07. Juli 2012 bis 11 Uhr.

Folgende Leistungen sind im Preis inbegriffen:
1. Teilnahme an allen Veranstaltungen entsprechend beiliegendem Stundenplan
2.  Kosten fiir Seilbahnen und Bustransfers

Folgende Leistungen sind nicht im Preis inbegriffen:

1.  Unterkunft im Hotel (z. B. im ,Hotel Zum Holzknecht“ (ca. 275,00 € fiir folgende Leistungen: 6 UN im Doppel-
zimmer mit Halbpension (Frihstlicksbuffett und Abendwahlmen), BegriBungsdrink, Zimmer mit TV, Minibar, Te-
lefon, Fon, Safe, Balkon, Whirlwanne, einmal Live-Musik, je einmal Bauernbuffet oder Grillabend je nach Wetter
und Lust der Gaste, Kaffee und Kuchenbuffett, Bauernfrihstiick, freie Benutzung des hauseigenen Gesundheits-

Badesees mit Granderwasser und groRer Liegewiese, Sauna, Fitnessraum, Mountainbike-Verleih).

Zimmer bitte eigenstandig buchen und beachten, dass nur begrenzt EZ zur Verfiigung stehen!

2. Kurtaxe, 1,50 € pro Person und Tag, vor Ort im Hotel zu entrichten

Die unternommenen Aktivitdten in der Seminarwoche (QiGong, wandern, ,verbundener Atem*“, Me-
ditationen und ,Reisen in innere Bilder”, jeweils nach grindlicher Einweisung) sind fiir normal belast-
bare Menschen jeden Alters geeignet, fir das Wandern sind Trittsicherheit und Schwindelfreiheit
erforderlich. Fiur die Gesundheit und Fitness ist jeder selbst verantwortlich, der Seminarleiter kann
nicht fiir Unfalle und Erkrankungen haftbar gemacht werden. Sollte ein Teilnehmer an einzelnen Ver-
anstaltungen der Seminarwoche nicht teilnehmen wollen oder kdnnen (z. B. wegen Erkrankung oder
Absage oder Abbruch einer Wanderung wegen Unwetterwarnung, Anm.: es wird jedoch auch bei
Regen gewandert!), besteht kein Anspruch auf Erstattung von Teilbetrdgen. Die allgemeinen Bedin-

gungen auf der Riickseite dieses Formulars sind Bestandteil dieser Anmeldung.

Preis: 299,00 € pro Person.

Anzahlung 100,00 €, Restbetrag ist zu iiberwei-

sen bis zum 31. Mai 2012.

Bei Anmeldung nach dem 31. Mai 2012 ist gleich

der Gesamtbetrag fallig.

Bitte faxen oder im Fensterumschlag versenden an: Nach Zusendung dieser Anmeldung erhalten Sie

rende Unterlagen.

MBCS — Michael Baar mezusage verbindlich.
Paunsdorfer StraRe 31 Bei Fragen: Bitte Anruf oder Mail!
D — 04316 Leipzig

eine ordnungsgemaBe Rechnung und weiterfiih-

Nach Gutschrift auf dem Konto ist die Teilnah-

Datum, Unterschrift

MBCS—Michael Baar, Paunsdorfer Str. 31, D — 04316 Leipzig, Fon +49 (0)341 4930885, Fax +49 (0)341 4930886

Web www.mibaonline.de, www.michaelbaar.de, Mail kontakt@mibaonline.de
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Anmeldebedingungen fiir die
2. Stubaitaler Gesundheits-Woche vom 01. — 07. Juli 2012

*Fir die Vergabe der Teilnehmerplatze sind die Reihenfolge des Eingangs der Anmeldung und der
Zahlung des Teilnehmerbeitrages entscheidend.

*Nach Anmeldung erhalten Sie eine Anmeldebestatigung, eine Rechnung sowie weitere Unterlagen
und eine Anfahrtsbeschreibung, auRerdem ein Formular fir die Zimmerreservierung.

*Unterkunft und Verpflegung sind zuséatzlich im Hotel zu bezahlen. Die Buchung bitte selbst vorneh-
men! Information und Reservierung z. B.:

Hotel ,,Zum Holzknecht“

Franz-Senn-Weg 92

A-6167 Neustift-Milders

Telefon +43 5226 3290,

Telefax +43 5226 32906

Internet www.stubaitaler-holzknecht.at
EMail zum.holzknecht@tirol.netwing.at

Hotel ,,Milderer Hof“
Franz-Senn-StraRRe 166
A-6167 Neustift-Milders

Telefon +43 5226 /2219
Telefax +43 5226 /2819 -211
Internet www.mildererhof.at
Email office@ mildererhof.at

*Wenn Sie kurzfristig buchen (ab eine Woche vor Beginn) und das Seminar noch nicht ausgebucht ist
bzw. Sie auf der Warteliste stehen und nachriicken, bezahlen Sie bitte den Gesamtbetrag in bar vor
Beginn des Seminars vor Ort (keine EC-Karten, keine Kreditkarten, keine Schecks).

*Die Anmeldung zum Seminar ist verbindlich. Wenn Sie ab Anmeldebestatigung nicht innerhalb von
drei Wochen den Anzahlungsbetrag Gberwiesen haben, behalte ich mir vor, lhren Platz an nachfol-
gende Interessenten zu vergeben, Sie verlieren damit Ihren Platz.

*Bei Stornierung der Anmeldung gilt folgende Regelung:
Bei Stornierung bis 30. April 2012 sind 50% (149,50 €),
bis 31. Mai 2012 75% (224,25 €),
danach 100% des Gesamtpreises zu bezahlen,
es sei denn, Sie finden einen geeigneten Ersatzteilnehmer.

MBCS

Michael Baar
Paunsdorfer Strafle 31
D - 04316 Leipzig

Telefon +49 (0)341 4930885

Telefax +49 (0)341 4930886

Internet www.mibaonline.de, www.michaelbaar.de

EMail kontakt@mibaonline.de, kontakt@michaelbaar.de

Seite 4 von 6


http://www.stubaitaler-holzknecht.at/
mailto:zum.holzknecht@tirol.netwing.at?Subject=stubaital.at%20Anfrage
http://www.mildererhof.at/
mailto:office@mildererhof.at
http://www.mibaonline.de/
http://www.michaelbaar.de/
mailto:kontakt@mibaonline.de
mailto:kontakt@michaelbaar.de

Michael Baar — 2. Stubaitaler Gesundheitswoche 2012 — www.michaelbaar.de

Was bedeutet...
Atmen

Der Atem ist die einzige Koérperfunktion, die einer-
seits unbewusst ablauft und sich andererseits auch
bewusst steuern ldsst. Die meiste Zeit unseres Le-
bens haben wir jedoch keinen bewussten Zugang.
Dabei sagt der Atem sehr prazise viel Giber unseren
aktuellen Gemitszustand aus! Uns verschlagt es den
Atem, wir stbhnen unter einer Last, wir atmen be-
freit durch, wir sind atemlos vor Begeisterung usw.
Mittels bewusster Atmung lassen sich Stress und
Angste positiv beeinflussen.

Der “verbundene Atem” ist eine einfache Moglich-
keit, seine eigenen Energien zu aktivieren und zu
spuren, innerlich ,,in Fluss” zu kommen. Hierbei
liegen alle Teilnehmer entspannt auf dem Riicken
auf einer Decke, evtl. zugedeckt mit einer zweiten
Decke, und atmen eine Stunde lang schneller und tiefer als normal sowie ohne Pause zwischen Ein- und
Ausatem — eben ,verbunden”. Wahrenddessen ertdnt unterstiitzende Musik. Die Energie liberflutet Korper,
Seele und Geist, was in allen drei Bereichen spirbar ist. Vor der Teilnahme erfolgt eine ausfihrliche Einfiih-
rung.

Gruppenbilderreise

5 Teilnehmer liegen sternformig mit den Képfen
beieinander und gehen ca. eine Stunde lang mit
geschlossenen Augen auf eine gemeinsame Reise.
Jeder kommt zu Wort und erzahlt, was er erlebt und
fahlt. ,Kopfkino® fur alle Beteiligten, dahnlich einer
gefiihrten Meditation. Hier jedoch spannender,
aufregender, beriihrender, da aktiv durch die Teil-
nehmer gestaltet und im Verlauf offen. Jeder erlebt
sich im Spiegel der anderen und erfahrt mehr tiber
sich. Innere Bilder als Sprache der Seele. Der Stern
wird von mir geleitet. AnschlieRend ca. einstiindige
Nachbesprechung. Es darf gelacht und geweint wer-
den...

Meditation

Lateinisch ,Ausrichtung zur Mitte”. Definition von
Victor N. Davich: “Meditation ist die Kunst, sich je-
dem Augenblick mit ruhiger Bewusstheit zu 6ffnen.”
Eine tagliche 10- bis 20-mindiitige Meditation hilft
dabei, den unruhigen Geist des Alltags zur Ruhe
kommen zu lassen, innerlich gelassen, still und ent-
spannt bewusster zu werden. Zu sich kommen, sich
selbst beobachten und spliren, ohne etwas weiteres
zu tun. Den Blick nach innen wenden und sich zent-
rieren, um aus der eigenen Mitte heraus Halt in sich
selbst zu finden.

Wir absolvieren gefiihrte Meditationen. Das bedeu-
tet, die Teilnehmer setzen oder legen sich entspannt
hin und héren zu. Fir ca. 20-30 Minuten folgen sie
meiner Stimme auf eine Reise, dhnlich einem Hor-
buch und stellen sich das Geschehen vor ihrem inneren Auge vor.
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Einfach zu erlernende Kombination von Muskeltrai-
ning, meditativer Entspannung und Beweglichkeits-
Ubungen. Bei regelmaliger Ausiibung stellen sich
eine erheblich geringere Infektanfalligkeit, eine po-
sitivere Grundstimmung sowie das Gefiihl von Fri-
sche und Energie ein. Die Ubungen dienen der Har-
monisierung und Regulierung des Energieflusses,
des Qi. Es gibt unzahlige Stilrichtungen dieser jahr-
tausende alten Tradition. In China werden diese
Ubungen zwei mal am Tag in Schulen, Behérden und
vielen Firmen praktiziert.

Leichte bis mittelschwere Tageswanderungen von
frah bis nachmittag. Neudeutsch , Hiking” (einfache
Wanderungen mit einem Hikingschuh, auch All-
rounder oder Leichtwanderschuh genannt) und

, Trekking” (Bergwandern mit Schuhen, die FuR und
Knochel durch einen Schaft guten Halt bieten.
Schotter- und Waldwege, unbefestigte Wege und
Wege mit Geroll).

Wir bewegen uns zwischen Héhen von 1000 und
2000 m, gehen offizielle Wanderrouten. Trittsicher-
heit und Schwindelfreiheit sind erforderlich und
eine gewisse Grundfitness. Wir gehen nicht klettern,
Alpinausristung ist nicht erforderlich.
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