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Trecking, Yoga und Meditation im Sinai

- Eine Reise zu Kraftplatzen und ins eigene Innere -

Diese Reise ist noch in Vorbereitung. Konkrete Termine stehen noch nicht fest.
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Reisebeschreibung

Die Halbinsel Sinai liegt zwischen dem afrikanischen Kontinent und der arabischen
Halbinsel. Der Sinai selbst wird dem asiatischen Kontinent zugeordnet.

Die Insel ist begrenzt vom Mittelmeer im Norden, vom Suezkanal im Westen und dem
Golf von Akaba im Osten. Die Landschatft ist gepragt von Sanddinen und Felsformati-
onen. Der hochste Berg hat eine Hohe von 2.642 m und tragt den Namen Dschabal
Katrina. Der zweithtchste Berg im Sinai ist der Dschabal Mussa (Mosesberg) mit 2.285 m.

Unsere Reise fuhrt uns ins hohe Gebirge des Sinai. Wir erleben hier eine ,Schdpfungs-
landschaft, gepréagt von steilen Hangen aus Granitgestein. In den Talern und Oasen
flieRt Wasser, welches die Grundlage flr eine reiche Tier- und Pflanzenwelt bildet.

In einem von hohen Bergen geschutzten Tal liegt das legendéare Katharinenkloster. Es
zahlt zu den altesten christlichen Klostern der Welt, wurde im 6. Jahrhundert gegriindet
und nie zerstort. Christliche Mdnche besiedelten jedoch diese Gegend bereits seit dem
3. Jahrhundert. Das Kloster beherbergt eine groRe Ikonensammlung. Die Bibliothek
des Klosters ist neben der Bibliothek des Vatikans die alteste christliche Bibliothek. Das
Alter der lkonen und Handschriften reicht bis ins 3./4. Jahrhundert zurtick. Das Kloster
gehort seit 2002 zum Weltkulturerbe der UNESCO.

Die grandiose Landschaft, die Beduinen mit ihren Kamelen lassen das archaische, das
ursprungliche in uns selbst aufsteigen und fuhren fast von selbst zu einer meditativen
Stimmung.

Die gesamte Hochgebirgslandschaft des Sinai ist trotz touristischer ErschlieBung dieser
Insel gepragt von Einsamkeit, Stille, unberthrter faszinierender Natur und einem uber-
waltigenden Sternenhimmel in der Nacht.

Wir werden eine Atmosphare erleben, in der man sich die Dramatik der Ubergabe der
Gesetzestafeln mit den 10 Geboten durch Gott an Moses auf dem Berg vorstellen
kann.

Wir tauchen ein in die Zeit der Wanderungen des judischen Volkes in der Wiste und
auch in das Leben der frihchristlichen Mdnche, die hier als Eremiten lebten.

Wir werden durch eine gewaltige wilde Landschaft wandern. Unterwegs werden wir
unter freiem Himmel oder im Zelt Gbernachten.

Ein Ziel dieser Reise ist es, zu seiner eigenen Mitte zu finden und mit mehr Achtsam-
keit und Gelassenheit in den Alltag zuriickzukehren.
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Der Sinai mit seinem besonderen Licht, seiner Stille, seinem Sternenhimmel und den
freundlichen Beduinen bietet einen geeigneten Ort mit den Mdglichkeiten des Yoga und
der Meditation, eine gelassenere, zuversichtlichere und achtsamere Art und Weise sei-
nes menschlichen Seins kennenzulernen und einzuiiben.

Die Tage in der Wuste werden ausgefullt sein mit Trecking, Yoga-Asanas, Atemubun-
gen, Entspannungsibungen und Meditation.

Um in unserer westlichen Welt mit seinen beruflichen und personlichen Herausforde-
rungen gesund an Korper und Seele zu bleiben oder wieder zu werden ist eine Auszeit
in der Wiste ein sehr geeigneter Ort.

Der Sinai ladt zum Rickzug und zur Visionssuche ein.
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Yoga und Meditation im Tagesablauf
-beispielhaft-

Vor dem Fruhstuck
15 Stunde Meditation
1 Stunde Yoga

Vor dem Mittagessen
% Stunde Gehmeditation

Vor dem Abendessen
1 % Stunden Yoga

Am spateren Abend
25 Min. Meditation, 10 Min. Gehmeditation, 25 Min. Meditation

Im Verlauf der Reise soll die Ernahrung vegetarisch sein. Alkohol und Kaffee sollten
maoglichst gemieden werden.
Psychotherapeutische Gesprache werden bei Bedarf von mir angeboten.

Ubungen zur bewussteren Wahrnehmung der Umwelt, eigener Bediirfnisse und der
Bedtrfnisse anderer werden angeboten.



Teilnehmerzahl
Hochstens 12 Personen

Fur weitere Informationen rufen Sie mich bitte unter der Telefonnummer 069/97843292
an.



