AL I SM
Ausbildungs-Institut fir Meditation

Meditations-Reise nach Sikkim

Daten : Marz 2011 / April 2011

Reise-Programm_ : 2 Tage Hinreise via Kalkutta

. 1 Tag Aufenthalt in Kalimpong

: 6 Tage Aufenthalt in Gangtok, Ausflige
in Ost-Sikkim

: 1 Tag Transfer nach West-Sikkim

. 7 Tage Meditations-Retreat, Ausfliige in
West-Sikkim

: 1 Tage Aufenthalt in Kalimpong

. 2 Tage Ruckreise

Meditations-Retreat

Ort . Tashiding Monastry, West Sikkim
Teilnehmer - 4 — max. 7 Teilnehmer-/Innen
Technik - Samatha-Meditation

. Anapanasati-Meditation

. Vipassana-Meditation (Grundlagen)

. Achtsamkeits-Meditation

. Sitz- und Geh-Meditation
Retreat-Dauer . 7 Tage, inkl. Ausfliige

Reise- und Meditationslehrer: Max Melliger (Medita  tions- und
Mentaltrainer)

Kosten (basierend auf heutigen Flugpreisen)

Fur die Reise in Economy Class, einfachen Unterkiinften und 2
Malzeiten pro Tag, inkl. Taxi-Transfers in Sikkim und Kalimpong,
muss mit einem Betrag von ca. CHF 3'500.— gerechnet werden
(darin sind Kosten fur Visum, private Einkaufe, Extra-Ausfliige nicht
mitgerechnet.
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Tages-Ablauf des Meditations-Retreats:

Tagl-Tag 7
06.00 Wecken, Tee
06.30 Sitz - Meditation / Geh - Meditation in der G ruppe
08.00 Frihstick
09.00 Lehr - Gesprach Teil 1
10.30 Sitz - Meditation / Geh - Meditation individu  ell
12.30 Mittag - Essen
Anschliessend Ruhe
14.30 kurze Sitz - Meditation in der Gruppe
15.00 Lehr - Gespréach Teil 2
16.30 Sitz - Meditation / Geh - Meditation individu  ell
18.30 Nachtessen / Tee
19.30 - individuelle Gesprache / Anleitungen
- individueller Rickzug / Meditation
22.00 Ruhezeit

Am 4. und 7. Tag sind Ausflige in West-Sikkim - mit Besuchen bei ein-
heimischen Familien - geplant, um die Lebensweise der urspriinglichen
Einwohner Sikkims kennen zu lernen.

Voranmeldunqg / Reservation bei:

A..LM Ausbildungs-Institut fir Meditation
Postfach 172
8800 Thalwil
info@mentaltrainerinstitut.ch
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Bilder von oben links: _ Kloster Rumtek / Khanchenjunga 8485 m / Heimaltar  / Aufgang zum Kloster
Tashiding / Lepcha-Kinder / Bhutia-Mdnche in Tashid  ing / altes Kloster Rumtek / Lepcha-Tanz-
Gruppe im Lepcha Cottage, Gangtok
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