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Kurselemente

Wandern (ca. 5 Stunden Gehzeit/ Tag), Sitzen in Stille (ca. 6 x 25 Minuten, dazwischen
achtsames Gehen), Korperiibungen, kurze Vortrage, Moglichkeit zum Einzelgesprach.

Voraussetzungen
Gute korperliche Verfassung und Bereitschaft zum Schweigen. Ein Einfuhrungskurs in
die Zen-Meditation ist wiinschenswert, aber nicht Voraussetzung.

Kursleiter

Friedrich Hecher ist ausgebildeter Musiker, Zenlehrer der
Linie ,Leere Wolke® und staatlich geprufter Bergwander-
fuhrer. Seit seiner Kindheit faszinieren ihn die Berge. Die
Musik, speziell das Spielen der klassischen Gitarre, ist fur
ihn zur Berufung geworden. Auf seinem spirituellen Weg
begleiteten ihn P. Lassalle, Willigis Jager und Doris Zolls.
Friedrich Hecher ist seit 1991 verheiratet und Vater von

vier Kindern.

Kontakt und Anmeldung
+43 664 73635953 | friedrich.hecher@gmail.com | friedrichhecher.at

~Jeder Tag — ein guter Tag!”

Meister Unmon



Mogliche Wanderungen

Die Touren geben uns einen Einblick in die
Schonheit der Gailtaler und Karnischen Alpen.
Sie fhren uns Uber Almen bis zu aussichtsrei-
chen Gipfeln. Zu bewaltigen sind dabei auf aus-
gewiesenen Gebirgswanderwegen geringer bis

mittlerer Schwierigkeit bis zu 1000 Héhenmeter.

Mogliche Ziele sind: Wolayersee, Luggauer B6-
den, Frohnalm, Obergailer Alm, Schulterh6he

oder Sonnstein.

Eine Packliste wird nach erfolgter Anmeldung Gesamtkosten
zugesandt. € 590.- inkl. Halbpension, Einzelzimmer und
Kurskosten.

Mit einer Anzahlung von € 50,- ist der Kurs fix gebucht.
Es wird gebeten, den Restbetrag bis 3 Wochen vor
Kursbeginn zu Uberweisen:

Friedrich Hecher
Raiffeisenbank Region Wiener Alpen
IBAN AT48 3219 5000 0190 0414

Rucktrittsbedingungen

Bei einer Abmeldung bis 4 Wochen vor Kursbeginn
wird eine Geblhr von € 50,- erhoben. Melden Sie
sich spater ab, werden 50% der Kursgebuhr verrech-
net, 3 Tage vor Kursbeginn 100%.

Bildungshaus Maria Luggau

Maria Luggau 26
A-9655 Maria Luggau
+43 4716 6010
Bilgungshaus.Luggau@aon.at
http://www.maria-luggau.at

Anreise (Offentliche Verkehrsmittel)
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