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Ein kompletter innerer
Reset, um die Kontrolle
Uber dein personliches und
berufliches Leben zu
Ubernehmen.
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. mit Einfachheit und Bewegung, in
Kombination mit Geistestraining und
achtsamkeitsbasierter Stressbewalti-
gung. Wir begleiten Dich, fern
zivilisatorischer Reize, zu tiefgreifender

Selbsterfahru ng, damit du Schritt far Keep close to Nature’s heart ... and
Schritt eine achtsame Lebens- und break clear away, once in a while,
Arbeitshaltung entwickeln kannst. Das and spend a week in the woods.
ist der Schlissel, um den Herausforder- Wash your spirit clean.

ungen des privaten und beruflichen %%
Alltags gerecht zu werden und dabei

Lebensfreude und Gesundheit zu
bewahren.



Der Ruf der Wildnis bezieht sich auf
unsere Uberzeugung, dass es den
Drang in uns gibt, unsere mensch-
lichen Natur wieder mit der aufleren
Natur in Beziehung zu bringen.

In diesem auBergewdhnlichen ,Acht-
samkeitsabenteuer® ziehen wir als
nomadische  Gruppe durch die
schwedische Wildnis - zu Fufs und im
Kanu. Fern aller Wege nehmen wir eine
urspriingliche Perspektive auf das
Leben ein. So schaffen wir einen be-
sonders wirksamen Rahmen, der Dich
unterstitzt, dich nach innen zu kon-
zentrieren, Dein Selbstbewusstsein zu
verbessern und aufzublihen, statt aus-

zubrennen.

Tagliche Meditations- und Wahrnehm-
ungsiibungen werden Dir helfen,
Korper und Geist zu heilen. AuRerdem
wirst Du bei einem Natursolo tief in die
Wildnis eintauchen konnen, um Dich
als eins mit ihr zu erleben. Du kannst
auf eigene Faust die Gegend erkunden
und Dich in dem lebenden Gemalde der
Wildnis prasent fihlen.

Du wirst inspiriert sein, von den
Weisheiten derer, die in der Wildnis
zuhause sind, die ihre Zeit der
Schaffung einer besseren Welt widmen.



W Pl

Wie wirdest Du auf die Frage
antworten, was Natur fir Dich be-
deutet? Nimm Dir gern Zettel und Stift
und schreibe auf, was Dir dazu einfallt.

Wir verbinden damit Begriffe wie Kraft
schopfen, Weite, Schonheit, Geheim-
nisvolles, Urspringlichkeit, Verbun-
denheit, Ruhe, Freiheit.

Verbliiffend und ebenso verstandlich
ist, dass wir Menschen weitgehend
ahnliche Begriffe mit Natur in Ver-
bindung bringen. Verbliiffend, weil wir
Menschen durch unsere individuellen
Lebenswelten unterschiedliche Zu-
gange zur Natur haben. Die einen sind
vielleicht auf dem Land aufgewachsen
und haben erlebt, wie Nahrungsmittel
selbst hergestellt werden. Andere
kennen Natur als kultivierten Stadt-
park. Verstandlich ist es, weil uns ihre
Anwesenheit gleichermaRen beriihrt -
tiefer, als wir je mit unserem logischen
Verstand erklaren konnten.

Mutter Natur begegnet uns mit einer
wohldosierten Mischung aus Reizen
und Entlastung. Damit stillt sie unser-
en Wunsch Teil einer lebendigen Welt
zu sein. Unter einem Baum, dessen
Blatter in der Sommerbriese rauschen,
erfahren  wir Resonanz zwischen
unserer inneren und der duleren
Natur. So wird jeder Aufenthalt in der
Natur zur Selbsterfahrung.
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Achtsamkeit wird oft mit Aufmerksam-
keit gleichgesetzt, doch ist sie mehr als
das. Sie ist eine Geisteshaltung, die
unter anderem durch Meditation er-
langt wird.

Mit Achtsamkeit (englisch: mindful-
ness) wird das aufmerksame, vorur-
teilsfreie Wahrnehmen aller mentalen
Inhalte, wie etwa Gedanken, Gefiihle,
Affekte und Korperempfindungen be-
zeichnet. Wahrnehmen allein macht
jedoch noch nicht Achtsamkeit aus.

Der Ursprung der Achtsamkeitspraxis
wir heute dem Buddhismus zuge-
schrieben, doch ist sie viel alter. Sie
wurde bereits von Naturvolkern per-
fektioniert, um ihr Leben als Gruppe
und Teil der Natur zu sichern. Durch
Achtsamkeit wurden unsere Vorfahren
meisterhafte Jager und liebevolle
Gemeinschaftsmenschen.
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In unserem Kulturkreis wurde Acht-
samkeit vor allem durch ihren Einsatz
bei verschiedenen Psychotherapieme-
thoden bekannt. Ende der 1970er
Jahre entstanden in den USA auf dem
Konzept von Achtsamkeit aufbauende
psychotherapeutische Verfahren, die
anfangs zur Behandlung von chro-
nischen Schmerzerkrankungen, De-
pressionen und Borderlinestérungen
genutzt wurden. In diesem Zusammen-
hang erkannte man, dass Achtsamkeit
und die zum Training genutzte Acht-
samkeitsmeditation, positive Effekte
auf das korperliche und geistige Wohl-
befinden haben kann.



Taglich legen wir 7-12 km zurlck und
uberwinden an manchen Tagen bis zu
400 Hohenmeter. Die Schwierigkeiten
liegen dabei in Gepdck und Gelande
abseits der Wege.

Moderates Wildwasser, Seen und
langsame Flusspassagen. Die Etappen
betragen 10-15 km. Trotz Schwimm-
westen, setzen wir eine Schwimm-
befahigung voraus.

Wir setzen die Bereitschaft voraus
elektronische Gerate wie Handy, Tab-
let, Kamera und andere Technik auszu-
schalten, oder zuhause zu lassen, um
jederzeit prasent sein zu kénnen.

Taglich Meditations- und Wahrnehm-
ungspraxis in berauschend schoner
Natur sind sowohl fiir Anfanger als
auch Fortgeschrittene geeignet und
wecken deine Sinne.
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Lerne was dein Korper sagen will durch
Verstandnis fir seine komplexen Sig-
nale aus Korperhaltung und Gefilihlen,
sie helfen dir als Barometer deiner
Gesundheit.

Bringe den "Plappermann/-frau" zur
Ruhe durch wirksame Entspannungs-
techniken, so dass du frei bist auf die
Signale deines Korpers zu horen und
Zu reagieren.

Bewahre auch im Abenteuer Alltag dei-
ne Lebensfreude mit einem durch-
dachten Training in achtsamkeits-
basierter Stressbewaltigung, das nach-
haltig deine Gesundheit fordert.

Obwohl es sich um einen individuellen
Prozess handelt, wird die Gruppe dich
unterstiitzen. Spire und fiihle dich
frei, zu teilen, zu lachen oder still zu
sein.
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Das Leben in seiner Gesamtheit zu
verstehen war schon immer mein
Antrieb. So faszinieren mich die Natur
und das Zusammenspiel von Mensch
und Natur seit meiner Kindheit. In der
Schule liebte ich Biologie, spater
fuhrte ich Menschen durch die Fjorde
und Fjelle Norwegens, studierte Geo-
graphie, libte mich in Achtsamkeit und
Meditation und wurde leidenschaft-
licher Fahrtenleser.

Dabei begleitete mich immer die
Fragen: Wie kann es moglich sein, als
moderner Mensch ein Weltbild zu
haben, das keine Mauer zwischen
Natur und Kultur konstruiert und uns
von unseren Wurzeln abschneidet?

Heute weill ich, es geht nur in der
gemeinsamen Interaktion mit der
Natur, unseren Wurzeln, es geht Uber
Verbindungsaufbau und Beziehungs-
pflege, wie bei einem Menschen der
uns lieb ist. Verabreden, Kennenlernen
und wenn alles passt, erst eine Nacht
und dann das ganze Leben mit-
einander verbringen.

In dieser Beziehung liegt eine tiefe
Form der Heilung. Sie macht uns als
Menschen ganz, l6st emotionale Iso-
lation auf und starkt unser Selbstbe-
wusstsein. Das fantastische ist, sie ist
gratis und immer da, wir missen nur
raus gehen. Sie wartet auf uns.
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Die Frage, wie wir unsere Potentiale
entfalten und unser Leben souveran
und zuversichtlich fiihren kdénnen. Sie
trieb mich an Padagogik zu studieren.
Die Natur lieR mich dabei nie los und
ich begann mein Wissen Uuber das
Leben in der Wildnis zu vertiefen - dort
wo das Leben sein volles Potenzial ent-
faltet.

Es ist spannend was passiert, wenn die
Grundbedirfnisse in den Vordergrund
treten, der Geist wachsam wird und
ganz von selbst der Moment zahlt.
Noch heute lberrascht mich das Leben
in der Natur immer wieder mit Klar-
heit, Einfachheit und tiefen Erkennt-
nissen.

Die Ruckverbindung zur Natur, zu
unserem Ursprung ist nach meiner
Erfahrung der beste Weg zur
Potenzialentfaltung und einem Leben
voll Selbstbestimmung und Zuversicht.
In enger Verbindung zur Natur zu leben
klart unseren Blick fur die Harmonie
des Lebens.

Sie ist der Schlissel zu einer Gesell-
schaft, in der wir einen respektvollen
und verantwortungsbewussten Um-
gang mit uns selbst, unserer Umwelt
und der Natur kultivieren und wieder
feiern, was schon gut ist!
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Das Offerdalsjfall im Herzen des nord-
schwedischen Jamtlandes hat eine
Geschichte zu erzahlen. Mit nahezu
unberihrter Wildnis ist es ein Ort von
naturlicher Schonheit und auch ein
Naturschutzprojekt.

Zwischen seinen Hochmooren, Glet-
scherseen und von der Eiszeit
geschliffenen  Gebirgszliigen durch-
wandern wir die Bergtundra der
Skanden. Sie sind einer der daltesten
Gebirgsziige Europas. Auf dem Fluss
Haakon andert sich nicht nur unser
Fortbewegungsmittel, sondern auch
die Landschaft. Fichten, Tannen, Lar-
chen und Kiefern bestimmen nun die
Flora.

Es ist eine demitige Erfahrung, auf
einem der vielen Berge des Fjalls zu
stehen und Ulber einen Bergsee zu
blicken, in dem Bewusstsein, dass es
moglicherweise kilometerweit keine




Abordiromgn

max. 7-stiindige Gehzeit und/oder
max. 1.000 Hohenmeter im Aufstieg

Diese Touren eignen sich flr sportlich
Aktive mit guter Kondition und Fit-
ness, sowie einer gesunden Gesamt-
konstitution. Wir wandern mit schwer-
em Gepack auf Wegen, Pfaden und
Steigen. Gelegentliche weglose oder
Gerollpassagen konnen Trittsicherheit
erfordern. Auf diesen Touren fuhlst Du
Dich am wohlsten, wenn Du Wander-
erfahrung mitbringst.

Du bewegst Dich mindestens 2 x pro
Woche im Grundlagenausdauerbereich
wie z.B. Laufen, Radfahren oder
Wandern. Du unternimmst regelmalig
Wanderungen in den Voralpen oder
Mittelgebirgen.
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Moderat

max. Tagesetappen von 10 - 15 km
und kurzen Passagen mit Wildwasser-
stufe Il

Charakter

Die Kanutour eignet sich fur aktive
Reisende mit einer guten Gesamt-
konstitution. Wir bewegen uns zu
weiten Teilen auf stillen bzw. malig
flieRenden Gewadssern. Kurze Passagen
mit Wildwasserstufe Il erfordern Grund-
techniken des Paddelns und Steuerns.
Mehr zu den Wildwasserstufen erfahrst
du auf der Seite des Deutschen Kanu-
verband (DKV).

Vorbereitung

Du bewegst dich regelmalig 1-2 x pro
Woche und betreibst Aktivitaten wie
Laufen, Schwimmen, Nordic Walking
und unternimmst leichte Wanderungen
in Higellandschaften.




abei. Dies bedeutet, dass wir unseren Er-
gsplan, wie flir Expeditionen in der

und unseren Fokus auf Energiezufuhr und
Gewicht lege'n.\Das Ergebnis ist gesund und
fordert den Achtsamkeitsprozess. Wasser
finden wir Gberall in Trinkwasserqualitat.

Ubernachtung

Wir werden auf der Reise unter Tarps oder
unter dem freien Himmel Ubernachten, uns
also auf einen minimalen Wetterschutz
reduzieren. Auch hier gilt: weniger ist mehr.
Weniger hinsichtlich des Gepacks. Mehr
hinsichtlich des Naturer-lebnisses.

Weitere Informationen und Tipps,
wie Du Dich auf die Reise vorbereitest,
erhaltst Du von uns nach der Anmeldung.
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Stressfaktoren und Stressverstarker erkennen
Ressourcen starken und gezielt nutzen
Losungsstrategien entwickeln, die in Beruf
und Alltag einsetzbar sind

Wunschziele erreichbar machen
Entspannungstechniken flr Beruf und Alltag

8 geleitete Kurseinheiten a 2-3 Stunden
ein 6-stindiger Intensivtag

individuelle Gesprache wahrend der Tour
Vertiefungstibungen fiir den Alltag
Begleitunterlagen

I Pross Al

U/VP

Transfer ab Ostersund
Expeditionsmaterial

Kanu & Sicherheitsausristung
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