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,Mogen alle Wesen
in allen Welten
tiefen inneren Frieden finden.*

Der komplette Wanderweg erstreckt sich
tiber 136 Kilometer und 1.479 H6henmeter
und besteht aus 3 Abschnitten:

Pilsach - Velburg
Neumarkt - Freystadt
Freystadt - Berching / Plankstetten



CONTEMPLATIO

ist Deutschlands langster Wanderweg flr Acht-
samkeit und Meditation.

Sie wandern in wunderbarer Natur
entlang spiritueller Orte
um bei sich selbst anzukommen.

Erforschen Sie beim Wandern

Ilhre Offenheit

fur die Wahrnehmung der Natur,
die Besinnung

auf das Wesentliche,

und das Leben,

wie es sich im Augenblick entfaltet.

Immer im Vertrauen auf das,
was Sie selbst spuren,
wenn es still wird.

CONTEMPLATIO - DER PILGERWEG ZU DIR SELBST!




Allgemeines

Weltanschaulich offen

Der CONTEMPLATIO fuhrt Sie vor allem ent-
lang christlich spiritueller Orte, die die Region
seit Jahrhunderten pragen. Er versteht sich

aber als weltanschaulich offener Pilger- und
Begegnungsweg. Egal welcher Religion oder
spirituellen Lehre Sie angehoéren und naturlich
auch, wenn Sie Agnostiker oder Atheist sind, der
Weg ladt dazu ein, meditativ in sich zu gehen.
Sich selbst zu erforschen, um mehr Uber sich zu
erfahren.

Stilles Gehen

Sie werden vor allem zur Ruhe und zu sich kom-
men, wenn Sie alleine in der Stille gehen. Sind
Sie im Paar oder der Gruppe unterwegs, sollten
Sie immer wieder Wegstrecken fur stilles Gehen
vereinbaren.

Meditativ basierte Ubungen

Zu verschiedenen Abschnitten empfehlen wir
jeweils meditative Ubungen. Mehr Informationen
dazu finden Sie unter: www.innehalten-region.
de/contemplatio

Wedfiihrung

Der CONTEMPLATIO folgt meist vorhande-
nen Wanderwegen, weil wir ihn moglichst
naturschonend anlegen wollten. Folgen Sie
jeweils diesem Wandersymbol:

WWW.INNEHALTEN-REGION.DE/CONTEMPLATIO




Gelassenheit liben

Da wir den CONTEMPLATIO, wo moéglich,
durch sehr landliche Landschaften fuhren,
bitten wir Sie, sich vorab gut Uber die An-
bindung mit &ffentlichen Verkehrsmitteln,
zu Verpflegungs- und Ubernachtungsmog-
lichkeiten zu informieren. Die Touristik-Infor-
mationen oder die Gemeinden helfen gerne
weiter.

Letztendlich sehen wir das Wandern auf
dem CONTEMPLATIO aber weniger als

ein durchorganisiertes Wanderevent, das
moglichst bequem auch noch die kleinsten
Steinchen aus dem Weg raumt. Das Leben
bringt immer Herausforderungen mit sich,
an denen wir Gelassenheit Uben kénnen.
Um es mit Laotse zu sagen: ,Was ist, das ist.
Wie du damit umgehst, ist dein Beitrag zum
Leben.”

Komplette Wegstrecke

Freystadt - Sulzbiirg - Berching / Plankstetten
30 km Gesamtstrecke

266 m Hohendifferenz

456 m Hohe Aufstieg

CONTEMPLATIO
DER PILLERWE 2V DIR SELBST !
innehalten-region.de

CONTEMPLATIO - DER PILGERWEG ZU DIR SELBST!
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Von Freystadt
nach Sulzbiirg

8 Kilometer
133 m Hohenaufstieg

Start: Marktplatz vor dem Spitalstadl
Unsere Empfehlungen auf dem Weg:

Stadt Freystadt

Freystadt GARTEN DER STILLE
im Franziskanerkloster

Wallfahrtskirche Maria Hilf
Schlossberg Sulzblrg

Judenfriedhof Sulzburg

Standorte der Ubungsschilder:

III NACH DEN STERNEN GREIFEN
Izl SEITWARTSBEUGE

Interessante Links zur Information:

@ www.freystadt.de/tourismus-freizeit
@ www.garten-der-stille-freystadt.de
@ www.kirche-freystadt.de/wallfahrtskirche

@ www.muehlhausen-sulz.de

WWW.INNEHALTEN-REGION.DE/CONTEMPLATIO




CONTEMPLATIO

DER. PILGERWEL 21/ BIR SELEST T

YOGA-UBUNG 1:
NACH DEN STERNEN GREIFEN

CONTEMPLATIO

DER. PILGERWEL 217 DIR SELESTT

YOGA-UBUNG 2:
SEITWARTSBEUGE
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Von Sulzbirg
nach Berching

16 Kilometer
185 m Hohenaufstieg

Start: Marktplatz SulzbUrg

Unsere Empfehlungen auf dem Weg:

e Hoher Brunnen (Geotop)
0 Stadt Berching

¢ Hans-Kuffer-Park mit Kneippmoglichkeit
e Stadtpfarrkirche Maria Hilf

¢ Museum Berching mit Gluckausstellung
* GIB Park - Bewegungspark

Standorte der Ubungsschilder:

[3] KOPFKREISEN
[4] BEINBALANCE

Interessante Links zur Information:

@ www.berching.de

WWW.INNEHALTEN-REGION.DE/CONTEMPLATIO




CONTEMPLATIO

DER. PILGERWES 21/ BIR SELEST !

YOGA-UBUNG 3:
KOPFKREISEN

CONTEMPLATIO

DER. PILGERWEL 217 DIR SELESTT

YOGA-UBUNG 4:
BEINBALANCE

BEEREE
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Von Berching
nach Plankstetten

6 Kilometer
138 m Hohenaufstieg

Start: Am Rathaus

Unsere Empfehlungen auf dem Weg:

e Kruzerloch - Kleine Hohle
e Benediktinerabtei Plankstetten

» Klosterkirche
» Hofladen

* Missonsbasar
* Buchhandlung

Standorte der Ubungsschilder:

IEI ARM HEBEN UND SENKEN

Interessante Links zur Information:

@ www.kloster-plankstetten.de

WWW.INNEHALTEN-REGION.DE/CONTEMPLATIO




CONTEMPLATIO

DER. PILGERWEL 217 DIR SELESTT

YOGA-UBUNG 5:
ARM HEBEN UND SENKEN
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"'?i Schwab

Stadt Freystadt
Marktplatz 1 Karte © OpenStreetMap Mitwirkende

92342 Freystadt

Tel: 09179 9490 - O
Mail: info@freystadt.de

freystadt.de/tourismus-freizeit Projektierung

Johann Beck Consulting
LindenstraBBe 18 - Pilsach

5 Web: www.mach-mal-om.de
Stadt Berching
Pettenkoferplatz 12
92334 Berching Bildnachweis
Tel: 08462 205 - O Stadt Berching
Mail: info@berching.de
www.berching.de
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