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N a c h m i t t a g :
Anreise  &  Bezug der  Z immer

Wi l lkommensrunde:  Ankommen auf  der  Alm & in  der  Gruppe

Sanfte  Bewegung &  Mobi l isat ion  nach der  Anreise  (dr innen oder
draußen)

A b e n d :
Gemeinsames Abendessen

Kurzer  E inst ieg  in  d ie  Achtsamkeitsprax is

Fantas iere isen

Z e i t  f ü r  d i c h :  Natur ,  Not izen,  Tee,  Rückzug

Deine Auszeit
         auf der Koralpe

10 . 10 .2025 b is 12 . 10 .2025

ca.  14 .00 Uhr  Ankommen
10. Oktober 2025 - Ankommen & Loslassen

Programmheft
Ein  st i l ler  Ort  in  den Bergen.  Ze i t ,  um durchzuatmen,  zu  spüren,  zu  se in .
Diese  dre i  Tage  laden d ich  e in ,  in  d ie  St i l le  der  Natur  e inzutauchen,  d ich
zu bewegen,  zu  ref lekt ieren und in  l iebevol len  Austausch mit  d i r  se lbst
und anderen zu  kommen.
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11. Oktober 2025 - Spüren & Verbinden

Programmheft

Vormittag

Guten-Morgen-Runde:
Bewegung,  Dehnung &
Atemübungen

Selbstref lex ion:  „Was  trägt
mich –  was  lasse  ich  los?“

Austauschübung in
Kle ingruppen:  „Was  g ibt  mir
Kraft?“

Nachmittag

Zeit  in  der  Natur

Fantas iere ise :  Kraftt ier

Selbstze it :  Mögl ichkeit  zur  a l le in igen
Ref lex ion oder  st i l lem Rückzug

Abend

Gemeinsames Abendessen

Gemeinsamer  Austausch/Tagesref lex ion

Offener  Raum für  gete i l te  Gedanken,
St i l le  oder  kreat iven Ausdruck



12. Oktober 2025 - Integrieren & Mitnehmen
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Vormittag

Bewegungseinheit :  Mobi l isat ion  &  Akt iv ierung

Ref lex ion in  der  Gruppe:  „Was  nehme ich  mit  –  was  lasse  ich  h ier?“

Gemeinsames Abschlussr i tual  

Mittag

Gemeinsames Mittagessen

Abschlusswanderung

Abreise

Deine Auszeit
         auf der Koralpe

10 . 10 .2025 b is 12 . 10 .2025

Programmheft



Almhütte Hipfl
www.hipfl.at/almhuette.php

AKADEMIE OSWALD

Cornelia OSWALD, BA M.A.

+ 43 660 22 966 20

office@akademieoswald.at

www.akademieoswald.at

Akademie Oswald

Deine Auszeit
         auf der Koralpe

10 . 10 .2025 b is 12 . 10 .2025

Bequeme Kle idung ( für  Bewegung &  Ruhephasen)

Wetterfeste  K le idung &  Wanderschuhe

Not izbuch

Tr inkf lasche

Offenheit ,  Neugier  und e in  b isschen Mut  zur  St i l le

B i t t e  b e a c h t e :
D a s  P r o g r a m m  d i e n t  a l s  g r o b e  O r i e n t i e r u n g .  Ä n d e r u n g e n  i m  A b l a u f

b e h a l t e n  w i r  u n s  j e  n a c h  W e t t e r l a g e ,  G r u p p e n d y n a m i k  o d e r
i n d i v i d u e l l e n  B e d ü r f n i s s e n  v o r

Programmheft - Was du noch mitbringen solltest

A l l e  Ü b u n g e n  s i n d  f r e i w i l l i g  –  d u  d a r f s t  d i c h  j e d e r z e i t  z u r ü c k z i e h e n

“ D e r  B e r g  r u f t  -  n i c h t  z u r  L e i s t u n g ,  s o n d e r n  z u r  E i n k e h r ”

F ü r  s t i l l e  Z e i t e n  s t e h e n  D e c k e n ,  B ü c h e r  u n d  T e e  b e r e i t
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Eckdaten zu unserer Hütte

Programmheft
“Achtsamkeit  bedeutet ,  auf  e ine  best immte Weise  aufmerksam zu  se in :
bewusst ,  im gegenwärt igen Moment  und ohne zu  urte i len.“  (Jon Kabat-Z in)

Fakten

Koralpe,  Kärnten
1250 m Seehöhe
Einz igart ige  Al le in lage
180 m²  Wohnf läche
bis  max.  12  Pers .

Ausstattung
3 Doppelz immer
1  Zweibettz immer
2  große Wohnzimmer
3 Bäder/WCs
Wel lnessbereich  mit  Sauna
2 Kachelöfen
Zentralheizung
Couch
Kaffeevol lautomat  
Gr i l lp latz

Sonst iges
Schwimm- und F ischte ich
mit  PKW erre ichbar

s



Almhütte Hipfl
www.hipfl.at/almhuette.php

AKADEMIE OSWALD

Cornelia OSWALD, BA M.A.

+ 43 660 22 966 20

office@akademieoswald.at

www.akademieoswald.at

Akademie Oswald

Deine Auszeit
         auf der Koralpe

10 . 10 .2025 b is 12 . 10 .2025

Trainerinnen - „Achtsamkeit beginnt im Miteinander.“

Programmheft
“ In  der  St i l le  erkennst  du das  Wesent l iche.”

C o n n y C a r i n a

“ F o k u s .  R e s p e k t .  J E T Z T . ” „ A c h t s a m  i m  U m g a n g .
S t a r k  i m  M i t e i n a n d e r . “


