
 

RETREAT  
WOHLWOLLEN, SELBSTMITGEFÜHL, KREATIVITÄT   

Hohe Wand, Österreich  
Di 06.02.2024 – So 11.02.2024  



Was ist im Fokus? 

Dieses Retreat widmet sich der Entwicklung einer wohlwollenden, liebevollen Haltung : 
mit sich selbst freundlich in Kontakt gehen,  auf den Körper horchen, Freude und Leichtigkeit entstehen lassen, sich 
durch Übungen, Naturkontakt und kreative Impulse nähren,  der Transformation der inneren Stimmen Zeit schenken, 
auch mit Schwierigem sein können, Stille erfahren, Ressourcen auftanken, genießen. 
Angeleitete Meditationen, Übungen, nonverbale künstlerische Reflexion, gemeinsames Schweigen in der Gruppe, sowie 
der wunderschöne Ort eröffnen ein  wohltuendes Feld für innere Entfaltung und  Herzens– und Körpererfahrung.  
Wir  werden besonders Meditationen und Übungen zu liebevoller  Güte (Metta) und Selbstmitgefühls (MSC) 
praktizieren und diese in und mit  der Natur durch Körperübungen und kreative sinnliche Gestaltungserfahrungen 
ergänzen. 
Das Retreat findet vorwiegend in Stille statt, achtsame Gespräche in Kleingruppen und bei Bedarf  auch kurze 
Einzelgespräche ermöglichen unterstützende Begleitung  der inneren Prozesse.  
Erläuterungen aus Wissenschaft und buddhistischer Philosophie ergänzen die Erfahrungsprozesse.  
Aus der  individuellen Praxis  erwachsen Ressourcen für  Alltag und Beziehungen. 
When you meditate you seek solutions to your difficulties not only for yourself, but for all of us." - Thich Nhat 



Was  erwartet Sie? 

Das BergZendo auf der Hohen Wand in der Nähe Wiens ist ein ganz besonderes inspirierender Haus  in einer  
außergewöhnlich schönen Umgebung—ein Ort, der es erlaubt, in phantastischen Ausblicken die Seele gleiten zu 
lassen und bei sich selbst anzukommen. dort begleiten wir Sie durch Ihre inneren Prozesse. 
Die Zeit verbringen Sie überwiegend im Schweigen .  
Zusätzlich wird  es Möglichkeiten zum Austausch und Verarbeiten des Erlebten in achtsamem Gespräch geben. 
Das Konzept dieses Retreats möchte einen guten  und nachhaltigen  Transfer in den Alltag ermöglichen. 
 
Das Retreat ist  geeignet, als Vorbereitung für eine Ausbildung zum MSC- Lehrer oder zur MSC- Lehrerin anerkannt 
zu werden.  
 
Die Verpflegung ist vegetarisch, auf besondere Unverträglichkeiten wird Rücksicht genommen. 
Wir werden  uns angepasst an das  Wetter auch draußen in der Natur aufhalten . 
Bitte bringen Sie neben bequemer Kleidung  zum Meditieren, Decke oder Schultertuch, auch  Outdoor-Kleidung 
und festes Schuhwerk mit.  



Fachärztin für  Psychosoma-
tische Medizin & Psychotherapie 
Systemische Therapeutin,  
Coach und Supervisorin  (SG, 
DGSF), zertifizierte MSC-Lehrerin 
(Germer/Neff), Dozentin  und  
Autorin, Systemisch– und Mitge-
fühls-orientiertes Fortbildungs-
institut  Flensburg—SoFi 
www.malzer-gertz.de 

Anmeldung über:  post@sofi-flensburg.de oder  
helga.luger-schreiner@powerful-heART.at 
Mit einer Anmeldegebühr von 50€ ist Ihre Anmeldung fixiert: 
IBAN: DE56 4306 0967 3100 5824 03  
BIC:    GENODEM1GLS |  Kennwort: Retreat Hohe Wand 2024 

 
 

Ort:  BergZendo,  Am Almfrieden 87,   A - 2724 Hohe Wand  
Zeit: 6.02.24 ab 15.30h— 11.02.24 bis 14.30h 
Seminarkosten:  Frühbucher 660€ bis  31.Okt. 23, danach 760€                      
Unterkunft & vegetarische Vollverpflegung: 
EZ: 495 Euro, DZ-Preise auf Anfrage   

     Referentinnen:  

 

 

 

 

Kunsttherapeutin, Kunstpädagogin, 
Künstlerin, zertifizierte MSC - Lehrerin 
(Germer/Neff), Metta-
Meditationsleiterin  
Dozentin  und Autorin, Leitung und  
Konzept PAS - Pädagogik mit  
Achtsamkeit und Selbstmitgefühl,  
Entwicklung von MSC+ART und MAT—
Mindfulness ART based Transformation,  
www.powerful-heART.at  

Helga Luger-Schreiner  Margarete Malzer-Gertz 

Gemeinsame Bücher: Therapietools Selbstmitgefühl und TherapieTools Selbstfürsorge  bei Beltz 


