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ZA-ZEN au LAC
Le silence et la méditation
Du 23 au 25 février 2018 dans l´auberge de la jeunesse à Echternach

Accordez-vous deux jours de silence, apprenez et pratiquer la méditation Za-Zen au bord du lac de Echternach. 
Dans une ambiance très agréable vous apprendrez cette méthode traditionnelle de recueillement très efficace. Vous arrêtez le carrousel de pensées quotidiennes, vous vous concentrerez sur l´instant présent et ainsi pourrez lâcher prise. 
Après une semaine chargée et stressante vous allez vous immerger dans la puissance du silence. La méditation est à la fois active et passive. Vous allez faire travailler votre « muscle de la conscience ». Pendant ce weekend vous disposerez du temps nécessaire pour prendre du recul et renouer avec vos sens. Ce sont des journées sans exigences et sans contraintes.
Méthodes utilisées 

· Za-Zen (rester assis en silence)
· Kin-Hin (meditier en marchant) 

· Exposés stimulants sur les genres de stress et sur la réduction du stress

· Travail corporel en pleine conscience, garder le corps souple
· Possibilité d´avoir des entretiens, de réfléchir et de poser de questions 
· Une période de silence absolu
Le dimanche matin sera dédié au transfert des compétences acquises dans le quotidien de la vie privée ou professionnelle des participants. 

Penser à apporter: une couverture en laine, chaussettes, serviettes de bain, de bonnes chaussures et un vêtement chaud pour une promenade dans la magnifique nature autour du lac. 

Organisatrice : Claudia Hargesheimer

Date : vendredi 23 février à 17h00 jusqu´à dimanche 25 février à 14h00, après le repas de midi. 
Lieu : auberge de la jeunesse d´Echternach, directement au bord du lac. 

Frais : 220,00 EUROS
Nourriture: 125,00 EUROS, all inclusive

Hébergement : Auberge de la Jeunesse d´Echternach
Inscription : Integralis Luxembourg +352-621-516930 E-Mail: info@integralis.lu 

Langue du cours: allemand 
Veuillez svp virer les frais d´inscription et les frais d´hébergement (inclus tous les repas, boissons et fruits dans les pauses) sur le compte de Mme Claudia Hargesheimer

Coordonnées bancaires :  

IBAN : LU71 0019 4155 5094 7000
BIC:  BCELL

Réf: Za-Zen au lac d‘Echternach
L’organisatrice : Claudia Hargesheimer-Gemballa,  
Disciple de l’enseignante Za-zen Mme Doris Zölls, Integralis© Coach, wingwave© Coach enregistrée, depuis 2006 au Luxembourg 
Integralis Coaching Luxembourg, 72, Rue du Cimetière, L-1338 Luxembourg


