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Donnerstag: Ankommen

ab 15:00 Uhr

16:30 Uhr
17:00-18:00 Uhr

18:30 Uhr

Freitag: Offnen & Eintauchen

07:30-08:00 Uhr
08:15 -9:15 Uhr

0:30 - 13:30 Uhr

bis 16:30

16:30- 18:00 Uhr
ab 18:30 Uhr
Abend

Samstag: Innehalten & Erleben

07:30-08:00 Uhr
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by Susanne Schroder
Inhalt

Anreise & Check-in

BegruBung und Kennenlernen mit einem Detox-Smoothie

Abendeinheit PMR, Kérperwahrnehmung, Phantasiereise

Abendessen

Freie Zeit, Sauna, Gesprache, Ruhe

Inhalt

Qigong am Morgen
Fruhstuck

Outdooreinheit: Achtsames Wandern mit Atemubungen,
Naturkontakt, Gehmeditiationen, PMR,
Korperwahrnehmung,

Mittagessen, Lunchpaket oder Einkehr unterwegs

Zeit fur Ruckzug, Massage, Sauna
Abendeinheit PMR, Kérperwahrnehmung, Phantasiereise
Abendessen

freie Zeit, fur Gesprache, Journaling

Inhalt

Qigong am Morgen



08:15 -9:15 Uhr

0:30 - 13:30 Uhr

bis 16:30
16:30- 18:30 Uhr
ab 18:30 Uhr

Abend

Sonntag: Riickkehr & Reflexion

07:30-08:00 Uhr
08:15 Uhr
09:30-10:30 Uhr

ab 11:00 Uhr

Alternative fiir die
Outdooreinheiten bei
schlechtem Wetter

Frahstuck

Outdooreinheit: Achtsames Wandern mit Atemubungen,
Naturkontakt, Gehmeditiationen, PMR, Kérperwahrnehmung,

Mittagessen, Lunchpaket oder Einkehr unterwegs

Zeit fur Ruckzug, Massage, Sauna

Abendeinheit: PMR, Qigong, Kérperwahrnehmung

Abendessen

freie Zeit, Sauna, Massagen

Inhalt

Qigong

Fruhsttck

Abschlusseinheit: Fantasiereise Klarheit & Ruckkehr, Reflexion

Abreise

Die Alternativen werden am Vormittag im Seminarraum
oder im Ruheraum der Sauna gegeben. Zeit fur Mandala

malen, Journaling. Einheiten PMR, Phantasiereisen & Qigong.



