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SEMINAR- UND
AUSZEITHOF GRATZGUT

_ EINKLANG FUR
KORPER, GEIST UND SEELE

Wenn Sie auf der Suche nach einer kurzen
Auszeit sind, nach einer Moglichkeit, Kraft
und Energie zu tanken, wenn Sie Antworten
auf verschiedenste Themen und Begleitung
durch fordernde Lebensphasen suchen, dann
sind Sie bei uns am Seminar- und Auszeithof
Gratzgut genau richtig!

Wir bieten lhnen ein umfangreiches Angebot
an Seminaren und Workshops fiir Korper,
Geist und Seele und das alles inmitten der
Natur, weit ab von Hektik und Trubel.

Auch wenn Sie selbst ein Seminar abhalten
wollen oder flr ein Event die passenden
Lokalitaten suchen, finden Sie in der
Moglichkeit unseren Seminarraum und die
Seminarkiche zu mieten, eine wunderbare
Gelegenheit.
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Erholung suchen

Gesundheit finden
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Das Ego sagt: ,\Wenn alles passt, werde ich Frieden finden!” »
Der Geist sagt: ,Finde Frieden, dann passt alles!” - < |
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MANFRED KONIG

Dipl. Lebens*tind Sozialberater "
Dipl. Shiatsu-Praktiker .
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KRAFTQUELLE NATUR

Finden Sie eine besondere Form der Erholung
in der Natur, durch unsere begleitete, achtsame
und ganz bewusst wahrgenommene Wanderung
Uber Wiesen, durch Walder und vorbei an
Gewassern. Wir nehmen uns immer wieder Zeit,
die Umgebung und deren beruhigende Wirkung
auf uns, bewusst zu spiren. Durch gezielte,
einfache Ubungen wird diese Wirkung noch
verstarkt und die Kraftquelle Natur mit ihrem
vollen Potenzial genttzt.

Bewegung im Freien regt den Stoffwechsel an,
verbessert die Durchblutung, senkt den
Blutdruck und fordert die Bildung von
Gllickshormonen. Sie 6st Stress, bringt unseren
Geist wieder vom Kopf in den Kérper und wirkt
dadurch beruhigend und entspannend. Unsere
Laune verbessert sich und wir konnen wieder
mehr Abstand zu den Herausforderungen des
Alltags gewinnen.

An diesem einzigartigen Tag kannst du eine
ganz besondere Wirkung der Natur auf Korper,
Geist und Seele erleben. Wir scharfen unsere
Sinne far die Wunder der Natur und praktizieren
einfache Ubungen, um wieder in Balance zu
kommen und Kraft zu tanken. Der Natur zu
lauschen,denWind aufderHautwahrzunehmen,
die warmen Sonnenstrahlen zu splren oder
dem Rauschen eines Baches zuzuhdren, wirkt
wie Meditation auf uns.

BEI SICH SEIN,
RUHIG SEIN,
SICH EINFACH
WIEDER SPUREN

Welch unschatzbar wertvolle
Wirkung unsere Naturraume
doch fir unseren Korper,
Geist und Seele haben!

Begeben Sie sich mit Manfred

auf eine einzigartige
Sinnesreise und geniel3en Sie
eine besondere Auszeit durch
Bewegung,  Wahrnehmung
und Entschleunigung in der
Natur. Lassen Sie den Alltag
hinter sich, schopfen Sie neue
Kraft und nehmen Sie die
dadurch gewonnene
Lebensfreude und Energie
mit in lhren Alltag.




YIN UND YANG - INNERE BALANCE

Beginnend bei Yin und Yang, dem Symbol fUr
Balance, begeben wir uns auf eine Reise zu
mehr Ausgeglichenheit. So wie Ein- und
Ausatmung unseren Atem des Lebens formen,
so folgt im Wechselspiel dieser Krafte Ruhe auf
Aktivitdt. Doch leider haben wir verlernt, auf
diesen Rhythmus der Natur zu héren und
verschieben dieses Gleichgewicht zu gerne in
Richtung der Aktivitat. Je langer wir dieses
Ungleichgewicht aufrecht halten, desto starker
wird der Pendelschlag in die andere Richtung
sein. Erschopfung bis hin zu Krankheiten wie
Burnout zwingen uns dann in die Ruhe. Lassen
wir es gar nicht erst so weit kommen. Es ist
wichtig, Pausen zu schaffen und diese Zeit auch
wirklich zu nutzen.

Auch mit der Work-Life-Balance werden wir
uns auseinandersetzen. Denn um ein erfulltes
Leben zu fUhren, gibt es noch andere Bereiche,
die unsere Aufmerksamkeit fordern. Mit
Methoden aus der Lebens- und Sozialberatung
werden wir uns diesen Themen widmen und fur
jeden Teilnehmer die individuelle, ideale Work-
Life-Balance ersichtlich machen.

Sie werden sich ausgeglichener fiihlen und tber
Wissen und Ubungen verfliigen, um diesen
Zustand langfristig zu erhalten.
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INNERE BALANCE UND
AUSGEGLICHENHEIT

Wer wiinscht sich das nicht in
diesen Zeiten von Arbeitsflut,
Dauerstress und standiger
Erreichbarkeit?

Zweifellos ist das eine
Herausforderung, der sich
jeder personlich stellen muss.
Jeder Mensch ist anders und
deswegen kann kein
generelles Rezept  daflr
gegeben werden. An diesem
Tag werden wir uns diesem
Thema widmen und mit Hilfe
von  Achtsamkeitsiibungen
und Coaching Methoden die
fir jeden ideale Balance
herausfinden.



RUHELOSER GEIST TRIFFT ACHTSAMKEIT

In unserem immer hektischer werdenden Alltag,
wo wir mit pausenlosem Zeitdruck und immer
hoher werdenden Ansprichen an uns selbst
von einem Termin zum anderenjagen, Ubersehen
wir oft viele kleine Details, mit denen unser
Leben an Qualitat gewinnen wirde. Wenn wir
beim Fruhstlck sitzen, denken wir schon an die
Arbeit. Wenn wir in der Arbeit sind, erledigen
wir viele Aufgaben gleichzeitig und wenn wir
dann nach Hause kommen, denken wir immer
noch an die Arbeit. Das erzeugt Stress und wir
konnen nicht zur Ruhe kommen. Achtsamkeits-
Ubungen helfen dabei, unseren Geist zu
beruhigen, unseren Kbrper zu entspannen und
ein bewussteres Leben zu fuhren.

Sie erhalten grundlegendes Wissen rund um die
Achtsamkeit - von den Wurzeln bis hin zu den
Erkenntnissen der modernen Neurobiologie.
Die neuesten Studien beweisen es, Achtsamkeit
kann Ihr Gehirn und lhre Gesundheit nachhaltig
positiv verandern.

Neben der Theorie werden natUrlich
verschiedenste Achtsamkeitstbungen
durchgefthrt und erlernt. Nicht jeder kann mit
jeder Ubung gleich gut und mit der Zeit
verandern sich auch die Anspriche an die
Ubungen. Um die fur Sie richtigen Ubungen
herauszufinden ist es wichtig, mehrere Ansatze
ZU probieren.
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ACHTSAMKEIT

ENTDECKEN UND
VERSTEHEN
Achtsamkeit ist das
Modewort, wenn es um
Stressreduktion und

Gesundheitspravention geht.
Doch dieses Wissen st
Jahrtausende alt und kommt
urspriunglich aus dem
Buddhismus. Achtsamkeit ist
eine Art Meditation, ein
bewusstes Wahrnehmen des
Moments.

An diesen Tagen erfahren Sie
grundlegendes Wissen zum
Thema Achtsamkeit, wie sie
praktiziert wird, und vor allem
wie sie unser Gehirn und
damit unser Leben verandern
kann.



Im Leben werden wir immer wieder mit
Veranderungen und Herausforderungen
konfrontiert. Das erfordert nicht nur Flexibilitat,
sondern zehrt auch an unseren Kraften, an
unserer Geduld und Gesundheit.

Deswegen ist es besonders wichtig, Quellen
der Regeneration zu entdecken und personliche
Ressourcen zur inneren Widerstandskraft
aufzubauen. Vorsorge statt Nachsorge ist dabei
die Devise! Und wenn es um Vorsorge geht,
denken die meisten Menschen ,nur® an ihren
Korper. Doch auch die Psyche braucht
Abwehrkrafte!  Diese  Abwehrkraft, um
Herausforderungen gut meistern und sich an
Stressoren schnell anpassen zu kénnen, nennt
man Resilienz. Resiliente Menschen werden mit
Druck, Stress und Niederlagen fertig, ohne
dabei Schaden zu nehmen. Sie zeigen seelische
Stabilitat, fuhlen sich als Gestalter ihres Lebens
und suchen aktiv nach Lésungen.

Resilienz ist angeboren, kann jedoch auch
jederzeit erlernt, trainiert und gestarkt werden!
Dabeikanndie Naturalswertvolle Unterstitzung
und unerschopfliche Kraftquelle dienen.

Entdecken Sie, welch unschatzbar grolsen Wert
Naturrdume zur Foérderung der Resilienz haben.
Sie erlernen Methoden, die Sie stabil, klar und
kraftvoll durch stlirmische Zeiten kommen
lassen.

ENTDECKE DEINE INNERE STARKE

RESILIENZFORDERUNG
UND ERHOLUNG IN
DER NATUR

Die Natur kann uns nicht nur
als Erholungs- und
Riickzugsort dienen, sondern
auch aktiv genutzt werden,
um innere  Stirke zu
entwickeln und die eigene
Selbstwirksamkeit zu fordern.

Lernen Sie mit Hilfe der Natur,
herausfordernden Situa-
tionen flexibel und gelassen
gegenulberzutreten, trotz
allen Widrigkeiten stabil in
lhrer Mitte zu bleiben, sowie
klare und l6sungsorientierte
Entscheidungen zu treffen.




NAHRUNG FUR DIE SEELE

Viele Menschen, besonders seit dem Beginn
der Corona Krise, fuhlen sich getrieben,
fremdbestimmt und innerlich leer. Sie leben vor
sich hin, arbeiten ToDo-Listen ab und erflllen
die Erwartungen anderer. Dabei werden die
eigenen Bedirfnisse und Geflihle in den
Hintergrund gedrangt. So nimmt nicht nur das
seelische Wohlbefinden ab, auch ein Gefuhl
von Sinnlosigkeit und innerer Leere entsteht.

Wer sich an diesem Punkt nicht die Frage nach
Sinn im Leben stellt und der Wahrnehmung
seiner eigenen BedUrfnissen widmet, entfernt
sich immer mehr von sich selbst. Es droht ein
sinnentleertes Leben ohne Lebensfreude und
Lebendigkeit, bis hin zum Burnout.

Was dem Leben ,Sinn“ gibt, ist flr jeden
individuell und so kann diese Frage nur von
jedem selbst beantwortet werden. Es hat sehr
viel mit personlichen Werten und Leitmotiven
zu tun - also damit, woftr man wirklich brennt!
Das gilt es heraus zu finden, um das eigene
Leben in die gewlinschte Richtung zu lenken.

In diesem Seminar stellen wir uns auf kreative
Weise den essentiellen Lebensfragen und
suchen nach Antworten, um ein sinnerfilltes
Leben flihren zu konnen. Das Seminar ,Nahrung
far die Seele ist wie gutes Essen flr den Korper.
Es gibt Ihnen Lebenskraft und Ausrichtung,
damit sie am Ende lhres Lebens zufrieden
zurlckschauen und sagen kdénnen: “Wow, ich
habe mein Leben wirklich gelebt!”
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GIB DEINEM
LEBEN SINN!

In einer oft sinnlos
anmutenden Welt, wird die
Sehnsucht der Menschen
nach sinnerfillter Lebens-
fihrung und individueller
Selbstverwirklichung immer
deutlicher spurbar.

In diesem Seminar finden Sie
heraus, was fur Sie in lhrem
Leben wirklich wichtig ist,
was Sie innerlich erfillt und
wie sie es schaffen kdonnen,
lhr Leben danach
auszurichten.
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IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

Den Herausforderungen des Alltags sind wir in
dieser hektischen Zeit manchmal kaum
gewachsen. Wir brauchen Inseln der Ruhe und
Ruckzugsmoglichkeiten, um wieder mehr mit
uns selbst in Kontakt zu kommen. Momente der
Ruhe schenken uns die notige Kraft, Motivation
und Durchhaltevermégen fir den Alltag.

An diesen Seminartagen widmen wir uns vollig
anderen Qualitaten des Seins, als in unserem
gewohnten Alltag. Stille und Achtsamkeit
ermoglichen unserem vielbeschaftigten Geist,
eine Pause einzulegen und aus der Zeit in den
Moment zu wechseln. Dadurch kommen wir in
Balance, spUren uns selbst wieder und erleben
den gegenwartigen Moment, in dem das Leben
wirklich  stattfindet. Durch Langsamkeit in
unseren Bewegungen erfahren wir
Entschleunigung und auch unser Korper beginnt
sich zu entspannen.

Es erwarten Sie pure Erholung - sie mussen
nichts leisten, nichts beweisen und keine
Anforderungen erfullen. Alles was Sie benotigen
ist die Bereitschaft, in sich zu gehen, zur Ruhe
zukommen und Neues auszuprobieren. Manfred
begleitet Sie mit Feingefuhl und Intuition durch
diese Zeit, damit Sie den grof3tmoglichen Nutzen
aus dieser Auszeit ziehen konnen. Durch
Achtsamkeits- und  Entspannungstbungen
sowie Taiji und Meditation schaffen Sie eine
Insel der Ruhe, die Sie spater in lhrem Alltag
immer wieder selbststandig aufsuchen konnen.

PURE ERHOLUNG
FUR KORPER,
GEIST UND SEELE

Sich selbst wieder spliren, das
Leben wieder wahrnehmen
und sich auf das Wesentliche
besinnen. Mit jedem Moment,
in dem wir mehr zur Ruhe
kommen, 6ffnen wir Stick fir
Stuick eine Tur zu uns Selbst.
Einatmen - ausatmen, vom
Kopf in den Korper, vom Tun
zum Sein. Wirbringen unseren
Geist zur Ruhe, entspannen
unseren Korper und horchen
der Stimme unserer Seele.
Dies fuhrt uns zu Klarheit,
Gelassenheit und tiefster
Zufriedenheit!




WOHER KOMME ICH UND WOHIN GEHE ICH?

Viele Menschen sind mit ihrem derzeitigen
Leben unzufrieden, haben jedoch auch keine
Vorstellung davon, wie ihr Leben stattdessen
aussehen soll. Oft besteht die Unzufriedenheit
einfach darin, dass kein Ausweg aus der
bisherigen Situation oder Lebensweise gesehen
wird. Wir glauben, unser Leben kann nicht
verandert werden oder erwarten, dass es dies
von selbst tut.

Wir schreiben auch allem anderen die Schuld
zu, weshalb diese Veranderung nicht moglich
ist. Sei es der Lebenspartner, die Arbeitskollegen
oder das fehlende Geld. Jedoch sind es nur die
Unsicherheiten und Angste, denen wir lieber
aus dem Weg gehen.

Sie selbst sind der Einzige, der verhindern kann,
dass Sie sich verandern! Wenn Sie ernsthaft
etwas andern oder Sie sich selbst besser kennen
lernen mochten, so ist diese Auszeit das Richtige
fur Sie. Anfangs werden wir uns mit lhren
Lebensumstanden und Anliegen
auseinandersetzen, sowie Glaubenssatze und
Verhaltensweisen erarbeiten, die Sie am
Weiterkommen hindern. Wir beschaftigen uns
mit |hrem Innenleben und lhren Werten, um
unbewusste Potenziale und nicht gelebte
Personlichkeitsanteile sichtbar zu machen. Mit
diesem neuen Selbstbild gestalten Sie lhre ganz
personliche Zukunftsvision bis hin zu konkreten
Schritten, um diese zu verwirklichen.

INTENSIVWOCHE

Haben Sie das Gefihl, Sie
leben an lhrem Leben vorbei?
Gibt es Situationen oder
Gefluhle, die sich immer
wiederholen und an denen
Sie scheinbar nichts dandern
konnen? Oder wollen Sie
lhrem Leben eine neue
Richtung geben und wissen
noch nicht genau welche?

Dann entscheiden Sie sich fir
diese Auszeit und beginnen
die Reise zu sich selbst. Die
Nahe zur Natur und der
Abstand zur gewohnten Um-
gebung sind hilfreich dabei,
lhr Leben mit etwas Abstand
und aus einem anderen
Blickwinkel zu betrachten.
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DIE WIRBELSAULE - AUFRECHT DURCHS LEBEN GEHEN

Die Wirbelsaule ist die zentrale Struktur unseres
Korpers und standig vielseitigen Belastungen
ausgesetzt. \Verspannungen, chronische
Schmerzen oder sogar Bandscheibenvorfalle
sind die Folgen von langanhaltender
Anspannung. Jedoch ist hier nicht nur die
korperliche Anstrengung zu beachten. Ebenfalls
ist auf emotionale und mentale Stressfaktoren
ein Augenmerk zu richten. Denn auch diese
beeinflussen die Wirbelsdule langfristig.

Wir geben in diesem 4-teiligen Seminar tiefe
Einblicke in die Komplexitat der
multidimensionalen Zusammenhange zwischen
Korper, Geist und Seele, die fiir die Gesundheit
Ihrer Wirbelsaule entscheidend sind.

Im Detail beschaftigen wir uns mit den
Auswirkungen von emotionalen und mentalen
Belastungsmustern, mit der Anatomie der
Wirbelsaule sowie dem Zustandekommen von
Ruckenschmerzen. Wir erlernen zudem gezielte
Ubungen aus der Physiotherapie, Yoga, Qi Gong
und Taiji, die den Rlcken starken und
Beschwerden vorbeugen sowie lindern kénnen.
AulBerdem widmen wir uns einer Entspannungs-
und Meditationseinheit.

A

STARKEN SIE
IHREN RUCKEN!

In diesem 4-teiligen Seminar
widmen wir uns dem Thema
auf ganzheitlicher Basis und
tauchen ein in die Welt der
Anatomie, des Faszien- und
Meridiansystems sowie
mentaler und emotionaler
Belastungsmuster. Wir zeigen
Ihnen Wege, Riicken- und
Nackenbeschwerden vorzu-
beugen bzw. zu verbessern.

Wenn Sie die Gesundheit
lhrer Wirbelsdule erhalten
oder wiederherstellen
mochten, ist dieses Seminar
sicher ein grof3er Schritt in die
richtige Richtung.



DER TOD - VOM FEIND ZUM FREUND

Der Tod ist Teil des Lebens. Dennoch werden
von den meisten Menschen Gesprache und
Gedanken Uber dieses Thema vermieden und
die dabei auftretenden Geftuhle verdrangt. Doch
unser irdisches Leben ist begrenzt und wir
werden unweigerlich friher oder spater damit
konfrontiert. Sei es durch das Sterben eines
geliebten  Menschen  oder durch  das
Bewusstwerden der eigenen Verganglichkeit.

Durch eine tiefgrindige Auseinandersetzung
mit dem eigenen Leben, dem Tod und dem
danach, konnen wir Trost und Zuversicht finden
und uns von blockierenden Emotionen l0sen.
Der Tod ist unumganglich. Wir kénnen einzig
den Umgang, unsere innere Haltung dazu
verandern. Wenn wir das Unvermeidliche
akzeptieren und in unser Leben integrieren,
beginnen wir, ein neues Lebensgefihl zu
entwickeln und unser Leben bewusster und
selbstbestimmter zu fuhren.

In diesem Seminar beschaftigen wir uns intensiv
mit dem Sterbeprozess, dem Tod, dem Schmerz
und dem Leben vor und nach dem Tod. Diese
Auseinandersetzung ist eine tiefgreifende und
bewusstseinserweiternde Erfahrung, die Ihr
Leben und lhre Haltung gegentber dem Tod
nachhaltig beeinflussen wird.

So wird der Tod zum Freund, der uns immer
wieder daran erinnert, welches grolse Geschenk
doch jedereinzelne Tagist,andem wir erwachen.

UBER DAS STERBEN,
DEN TOD UND DAS
LEBEN DANACH

Akzeptanz und Integration
des Unvermeidlichen

Die  meisten Menschen
assoziieren den Tod und das
Sterben mit Trauer, Schmerz
und Leid. Dieses Thema bringt
uns in Kontakt mit unseren
tiefsten Angsten - bewusst
oder unbewusst. Denn ja, wir
haben Angst davor zu sterben!
Doch muss das so sein? Wie
kbnnen wir Trost und
Zuversicht im Angesicht des
Todes finden?



ZUFRIEDENHEIT - PERLE DES GLUCKS

In diesem Seminar werden wir uns bewusst, was
Zufriedenheit bedeutet und wie wir diesen
inneren Zustand selbst wachrufen kdnnen.
Wichtige Schlissel dazu sind Achtsamkeit,
Dankbarkeit, Lebenssinn und soziale Kontakte.

Viele Dinge erachten wir in unserem Leben als
selbstverstandlich und nehmen sie nicht richtig
wahr. Durch Achtsamkeit wird uns das wieder
bewusst und wir kénnen so Dankbarkeit fiir
diese Dinge empfinden. Auch das Erkennen von
Sinninunserem Lebensteigertdie Zufriedenheit.
Wodurch erfahrt Ihr Leben Sinn?

Auch soziale Kontakte spielen dabei eine
entscheidende Rolle. Der Austausch von
Gedanken und Erfahrungen, Diskussionen mit
Mitmenschen und die Wertschatzung durch
andere sind wichtig. An diesem besonderen Tag
haben wir Zeit, um genau diesen sozialen
Kontakt zu pflegen.

Nach diesem erholsamen, achtsamen Tag
werden Sie wieder ndher bei sich sein, mehr in
lhrer Mitte. Sie werden neue Seiten an lhnen
und lhrem Leben entdecken und |hr Leben
zufriedener meistern.

EINE GANZ BESONDERE
VORBEREITUNG AUF
DAS WEIHNACHTSFEST

Rund um den 21. Dezember
sind die kirzesten Tage des
Jahres. Diese sind besonders
gut geeignet, um in sich zu
gehen und sich auf das
Wesentliche zu besinnen.

In  unserem Tagesseminar
werden wir zur Ruhe kommen
und uns mit dem Thema
Zufriedenheit
auseinandersetzen.

Was braucht man denn
wirklich, um mit dem eigenen
Leben zufrieden zu sein?



JAHRESAUSKLANG

Am Ende des Jahres, halten wir Riickschau auf
das vergangene und blicken mit Winschen und
guten Vorsatzen ins neue, kommende Jahr.
Freudvolles, Neues und Unvorstellbares
passierte im Laufe des letzten Jahres, aber auch
Abschiednehmen und Zurticklassen mussten
sein.  Wir alle hatten Herausforderungen
unterschiedlichen Grades zu bewaltigen. Vieles
hat sich verandert. Wir haben uns verandert.
Leben ist Veranderung!

Mit Hilfe der Timeline Technik lassen wir das
vergangene Jahr noch einmal Revue passieren.
Machen Sie sich die pragendsten Momente des
letzten Jahres bewusst. Sie definieren und
bewahren die Geschenke der diesjahrigen
Erfahrungen, erkennen und verarbeiten die
Belastungsproben und lassen los was nicht
mehr zu Ihnen gehort. Sie nehmen mit, was Sie
starkt, lassen zuriick, was Sie blockiert und
nehmen an, was Sie noch langer begleiten und
beschaftigen wird.

Wir wagen eine Vorschau ins neue, noch
unbekannte Jahr. Anhand der Numerologie
besprechen wir die, fUr das kommende Jahr
generell vorherrschende Energie, sowie l|hre
personliche Jahresenergie. Sie entwickeln eine
Vision vom kommenden Jahr, wo Sie am Ende
stehen mdchten und wie Sie dorthin gelangen
konnen. Dadurch formen Sie Ihr Leben und
werden nicht durch |hr Leben geformt. Sie
nehmen die Zlgel selbst in die Hand.
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ABSCHIED VOM ALTEN
PLATZ FUR NEUES

Nehmen wir gemeinsam
Abschied von den Ereignissen
des vergangenen Jahres und
bereiten uns auf den
Ubergang in ein neues vor.
Wir machen Inventur und
raumen auf, um frei von
Altlasten ins neue Jahr zu
starten.

Nehmen Sie sich Zeit und
sortieren Sie aus. Was
nehmen Sie mit? Was lassen
Sie zurtick?

Ebenso wagen wir eine
Vorschau ins kommende Jahr.
Was mochten Sie erreichen?
Wo mochten Sie sich hin
entwickeln?



KRAUTER

A WORKSHOPS

Nichts bleibt stehen einen Tag, wie es den anderen gewesen ist,
sondern alle Tage ist eine veranderte Natur da.

Dadurch begegnet auch allen denen eine Veranderung,

die mit ihr in BerUhrung stehen.

Paracelsus, Arzt und Philosoph
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KRAUTERFUHRUNG

PFLANZENMEDITATIONEN

Entdeckungsreise durch unseren Krautergarten

Dieser ist in Form einer Spirale und nach den 5 Elementen der
TCM angelegt. Jedem Element sind unterschiedliche Organe und

die dazu passenden Heilkrauter zugeordnet. Gemeinsam
besprechen wir die Krauter, die Sie mit allen Sinnen erkunden
konnen, und deren Wirkung. Unser Krautergarten ist auch ein
besonderer Kraftplatz und 1adt ein zum Verweilen, zum Entdecken
und zum Staunen. Er lasst uns zur Ruhe kommen und starkt unsere
Verbindung mit der Natur.

Im Anschluss stellen wir noch gemeinsam ein saisonales Krauterprodukt her, welches
aus den gerade wachsenden und blihenden Krautern gewonnen wird. Dieses kann
selbstverstandlich von jedem Teilnehmer mit nach Hause genommen werden.

Eintauchen in die feinstoffliche Kraft der
Pflanzen und Elemente

Hier beschaftigen wir uns mit je einem Element unseres

Krautergartens. Wir besprechen dessen Qualitat, welche Organe

und Emotionen ihm zugeordnet sind, aber vor allem ersplren wir

es. Wir gehen den Weg vom Kopfins Herz, vom Denken ins Fuhlen.

In der anschlieSenden Meditation treten wir in Kontakt mit einer

ausgesuchten Pflanze und erfahren ihre Botschaft flr uns ganz

personlich. Dies ist eine wundervolle Moglichkeit wieder zu spuren, dass wir
eingebunden sind in das grofse Ganze und dass wir ein Teil der Natur sind. Alles was
im Aul3en passiert, passiert auch in uns.




NATURLICHE PFLEGEPRODUKTE SELBST GEMACHT

SALBENKUCHE

Wie kdnnen wir unsere Haut auf natlrliche Weise
pflegen? Wie konnen wir diese Pflegeprodukte ganz
einfach selber herstellen?

Diesen Fragen gehen wir in diesem Workshop nach.

Unsere Haut ist ein sehr sensibles Organ. Sie reagiert auf Stress,

Umwelteinfllsse, Erndhrung und vieles mehr. Deshalb ist es von

grofsem Wert, sie bestmoglich zu pflegen und zu wissen, was in den
Pflegeprodukten enthalten ist. Stellt man seine Cremen selber her, kann man ganz
individuell auf die Bedurfnisse der Haut eingehen. Wir sehen uns an, wie man das
macht, ohne viel Aufwand und natlrlich frei von klUnstlichen Stoffen. Gemeinsam
stellen wir eine Gesichtscreme und einen Lippenpflegestift her.

Salben sind seit jeher bekannt fir ihre positive
Wirkung auf den Korper. In diesem Workshop
lernen Sie, wie Sie selbst Krautersalben herstellen
konnen.

Egal ob als Wundsalbe bei kleineren Verletzungen und rissiger
Haut oder als Entspannungssalbe flr verkrampfte Muskeln - selbst
gerthrte Salben sind etwas sehr Wertvolles fur jeden selbst, aber auch
als Geschenk und Mitbringsel.

Gemeinsam sammeln wir die Pflanzen bzw. das Pech und es wird gleich von Hand
weiterverarbeitet. Die ganze Kraft der Natur steckt in einer selbst hergestellten Salbe.
Das Salbenrthren ist eine sehr schéne und besondere Arbeit, die uns tief mit den
Pflanzen verbindet. Gemeinsam stellen wir eine Pech- und eine Krautersalbe her.




KRAUTERTINKTUREN SELBER HERSTELLEN

KRAUTER FUR DIE SEELE

Mit Krautertinkturen konnen wir ganz einfach und
sehr wirkungsvoll unsere natiirliche Hausapotheke
auffillen. Das sind Auszlige, die die Kraft der
Krauter enthalten.

Tinkturen sind eine einfache Moglichkeit, die Kraft der Krauter

wirkungsvoll zu nutzen. Es sind Krauterauszige, die mit den

wertvollen Inhaltsstoffen der verwendeten Pflanzen vollgepackt sind.

Sie haben einige grol3e Vorteile: Man kann sie auf Vorrat herstellen, sie sind sehr gut
haltbar und kénnen bei Bedarf sofort angewendet werden.

Wir besprechen, was Tinkturen sind, wie sie hergestellt werden und wie man sie
verwendet. Jeder Teilnehmer kann sich aus den Krautern in unserem Krautergarten
seine ganz personliche Tinktur zubereiten.

Im Winter fehlt uns das Licht nicht nur im Aul3en,
sondern auch im Inneren. Mit ausgewahlten
Krautern konnen wir hier Erleichterung schaffen.

Die langen, dunklen Abende und Nachte, die wir besonders in

der Winterzeit haben, stellen fUr einige eine Herausforderung dar.

Deshalb beschaftigen wir uns mit Krautern, die Lichtbringer flr

unsere Seele sind, die uns gltcklich durch die dunkle Zeit bringen

und uns entspannter, ausgeglichener und frohlicher machen konnen.

Gemeinsam besprechen wir, wie wir diese Krauter auf unterschiedliche Art und Weise
fur unser seelisches Wohlbefinden nutzen und ohne grofsen Aufwand im Alltag immer
wieder kleine Auszeiten schaffen konnen. Damit wir auch gleich ins Tun und in die
Umsetzung kommen, stellen wir ein selbst genahtes Krauterkissen her.




ENERGETISCHER FRUHJAHRSPUTZ

RAUCHERN IN DEN RAUHNACHTEN

Ein energetischer Hausputz befreit von vielen alten
Belastungen und schafft Platz fiir Neues.

Pflanzen entfalten ihre Wirkung auch sehr gut auf energetischer
Ebene. Als Raucherung wirken sie befreiend und reinigend auf
unser Kdrpersystem sowie unser Zuhause.

Gemeinsam sehen wir uns an, wie eine Reinigungsraucherung

durchgefuhrt wird, welche Krauter daflr geeignet sind und wie diese

wirken. Anschlieend kann sich jeder Teilnehmer seine ganz personliche
Rauchermischung zusammenstellen. Beim abschliefenden gemeinsamen Lagerfeuer
haben wir die Moglichkeit, Altes und Belastendes loszulassen und dem Feuer zu
Ubergeben. So erlangen Sie wieder mehr Harmonie fir Korper, Geist und Seele.

Das Rauchern in den Rauhnachten und zur Winterzeit
bietet eine sehr schone Moglichkeit, durch die Kraft
der Krauter zur Ruhe zu kommen.

Die Rauhnachte sind eine sehr mystische Zeit. Es gibt sehr viele
Brauche und Geschichten rund um diese besonderen Tage.

Gemeinsam tauchen wir in die spezielle Qualitat der Rauhnachte

ein, wir erkunden alte Traditionen und sehen uns den alten Brauch des

Raucherns zur Weihnachtszeit genauer an. Wir entdecken die unterschiedlichen Dufte
und Wirkungsweisen der Krauter und stellen anschlieend eine individuelle
Rauchermischung her. Diesen Workshop lassen wir mit einem Lagerfeuer und einem
kleinen Ritual ausklingen.
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Kinder von heute brauchen Natur,

um zu lernen, als Erwachsene von morgen
verantwortungsvoll zu leben und zu handeln.
Gaby Lindinger, Kita-Leiterin und Autorin

@

e R - % J - T
Tiergest u_r;x.,ie o )
Intervention am Hot \

L= Bauernhof

 ELISABETH KONIG "

Kindergartenpadagogin -
Fachkraft fur tieggestitzte Inter

“w




ELTERN-KIND-GRUPPE MIT PADAGOGISCHEM TIERKONTAKT

KINDERWORKSHOPS UND GEBURTSTAGSPARTYS

Kinder lernen durch das Spiel und mit allen Sinnen

Mit Hilfe der Tiere und verschiedenster Montessori Materialien haben Kinder die
Moglichkeit, viele Erfahrungen mit Kopf, Herz und Hand zu machen. Dadurch wird die
kindliche Entwicklung nachhaltig unterstutzt.

Gemeinsam wird gesungen, getanzt, gekocht, gebacken, gelacht. Im Anschluss an die
gemeinsame Jause besuchen wir unsere Tiere am Bauernhof. Indem wir sie hautnah
erleben, werden die Kinder den tiergerechten Umgang erlernen und wichtige
Erfahrungen mit allen Sinnen machen.

Ziel ist es, den Kindern Kontakt mit Gleichaltrigen zu ermaoglichen und gleichzeitig
Raum fUr den Austausch unter den Eltern zu schaffen. Die Spielgruppe bietet aul3erdem
die Mobglichkeit, die Landwirtschaft kindgerecht zu erleben sowie die Freude am
gemeinsamen Kochen und Backen zu entdecken.

Workshops fir Kinder rund um den Bauernhof

Wie viele Eier legt ein Huhn? Wieviel trinkt eine Kuh jeden Tag? Wo mogen die Tiere
gerne gestreichelt werden? Wie heilst die Familie vom Pferd?

Wichtige Themen rund um den Bauernhof werden in diesen Workshops kindgerecht
aufbereitet, hautnah miterlebt und spielerisch erlernt.

Geburtstagfeiern am Bauernhof - ein ganz besonderes Erlebnis

Das grol3e Areal des Bauernhofes mit den vielen Tieren bietet so viele Moglichkeiten,
dass der Kindergeburtstag zu einer bleibenden Erinnerung flr alle Gaste wird.

Ob bei einer spannenden Schnitzeljagd, einem lustigen Trettraktorparcours, dem
gemeinsamen Backen oder bei der Versorgung der Tiere - Spiel und Spal sind
garantiert.




SCHULE AM BAUERNHOF

TIERGESTUTZTE INTERVENTION

Lernen flirs Leben

Schule am Bauernhof ermaoglicht Kindern und Jugendlichen einen Einblick in die
Landwirtschaft, vermittelt landwirtschaftliche Inhalte und starkt ihre Haltung als
zukUnftige, umweltbewusste Konsument/innen.

Schulklassen haben ganzjahrig die Moglichkeit, unseren Hof zu besuchen und an
einem unserer Programmen teilzunehmen. Diese reichen von ,Erlebnis Bauernhof"
und ,Vom Korn zum Brot* bis ,Klken, wie piepst du?‘ und ,Acker der Vielfalt’. Die
Kinder erleben einen lehrreichen, spannenden und lustigen Vormittag und dirfen auch
selbst etwas herstellen, dass sie mit nach Hause nehmen kdénnen.

So lernen sie den Alltag und die Arbeit auf dem Bauernhof kennen und begreifen
natlrliche Kreislaufe und Zusammenhange. Wichtig sind uns auch die
Bewusstseinsbildung und Wertschatzung heimischer und bauerlicher Lebensmittel.

Bauernhoftiere als Balsam flir Herz und Seele

Tiere besitzen wunderbare Talente und kdnnen Kinderseelen trosten, Mut machen,
Lebensfreude wecken, Aggressionen abbauen, im sozialen Lernen unterstitzen,
Vertrauen schenken und vieles mehr.

Bei der TGl geht es um die Forderung der kdrperlichen, geistigen und seelischen
Gesundheit, die Steigerung des Wohlbefindens sowie um Erziehung und Bildung. Das
tiergestitzte Programm ist individuell auf die verschiedenen BedUrfnisse abgestimmt.
Es bringt Hilfe bei Angsten, innerer und auf3erer Unruhe, bei der Sprachentwicklung
und fordert die kognitivie, emotionale und soziale Entwicklung.

Die Tiere werden daflr speziell ausgewahlt, sozialisiert und trainiert. Dabei werden sie
auf eine Art und Weise eingebunden, die ihrem natlrlichen Verhaltensrepertoire
entspricht.




~ JEDER-MANN
£~ MANNER UNTER SICH

Man kann nicht immer ein Held sein,
aber man kann immer ein Mann sein.
Johann Wolfgang von Goethe

www.jeder-mann.at



TERMINE 2022 Krauterfihrung

jeden Mittwoch von 18.05. bis 21.09. von 14 bis 16 Uhr
Pflanzenmeditationen

Seite

/  Kraftquelle Natur

jeden Dienstag von 17.05. bis 20.09. von 10 bis 13:30 Uhr

Yin und Yang - Innere Balance

%38@ jeweils von 9 bis 17 Uhr

Ruheloser Geist trifft Achtsamkeit
08.04. um 15 Uhr bis 092.04. um 17 Uhr
06.08. um 9 Uhr bis 07.08. um 15 Uhr

13.07. Element Holz

20.07. Element Feuer

27.07. Element Erde  jeweils von 18 - 19:30 Uhr
03.08. Element Metall

10.08. Element Wasser

Naturliche Pflegeprodukte selbst gemacht

24.06.
07.10. Jeweilsvon 15 bis 18 Uhr

26.11.um 9 Uhr bis 27.11. um 15 Uhr

Entdecke deine Innere Starke
09.07. um 92 Uhr bis 10.07. um 16 Uhr
13.08. um 2 Uhr bis 14.08. um 16 Uhr
03.09. um 92 Uhr bis 04.09. um 16 Uhr

Nahrung fir die Seele
04.06. um 2 Uhr bis 05.06. um 16 Uhr
16.07. um 2 Uhr bis 17.07. um 16 Uhr 11.11. von 15 bis 17 Uhr

12.11. um 9 Uhr bis 13.11. um 16 Uhr . ey .
. . Energetischer Frihjahrsputz
In der Ruhe liegt die Kraft 2705 von 15 bis 18 Uhr

14.10. um 9 Uhr bis 16.10. um 15 Uhr . . .
09.12. um 9 Uhr bis 11.12. um 15 Uhr Rauchern in den Rauhnachten

, : , 07.12. . .
Woher komme ich und wohin gehe ich? 1612 Jeweils von 15 bis 18 Uhr

23.07.um 16 Uhr bis 30.07. um 13 Uhr

Die Wirbelsaule - Aufrecht durchs Leben gehen
29.10. um 8:30 bis 30.10. um 17:30 Uhr

: : JEDER-MANN Auszeitabend
OD5e1r1T\(/)Oi 9?)/8?; Eﬁrmd zum Freund jeden 1. Mittwoch im Monat von 19 bis 22 Uhr

Zufriedenheit - Perle des Gliicks éE?SER'I;/Ié\hNy &uggeltvxllgﬁnenende
17.12. von 9 bis 17 Uhr iU s o e {
17.09. um 9 Uhr bis 18.09. um 14 Uhr

Jg«zcl)hlgesfc\ugléla%gUh JEDER-MANN Einstieg zum Jahrestraining
.1Z.von 7 bis r 08.10. um 9 Uhr bis 09.10. um 16 Uhr

Salbenkiiche

15.07.

16.09. jeweils von 15 bis 18 Uhr
28.10.

Krautertinkturen selber herstellen
10.06. von 15 bis 17 Uhr

Krauter fir die Seele

KRAUTER-
WORKSHOPS
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weitere Informationen und Termine entnehmen Sie unserer Homepage www.gratzgut.at oder auf Anfrage an info@gratzgut.at Anderungen bleiben dem Veranstalter vorbehalten




Auszeithof Gratzgut

Fam. Konig | Haiden 18 | 5580 Tamsweg  «, wenee S

Tel: +43 (0)664 24 12 216
u. +43 (0)664 54 34 530
info@gratzgut.at
www.gratzgut.at
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