Kosten:
495,- € Seminarkosten - darin enthalten:

e Organisation und Leitung der Auszeit
» Entspannungs- und Achtsamkeitskurs inkl.
einem Ubungstag der Achtsamkeit
> Ubungen:
o Achtsame Entspannung, Kérperarbeit, Kor-
perwahrnehmung (PME, Yoga, Body-Scan),
o Achtsamkeitsmeditation im Sitzen/ Gehen,
Selbst-/ Mitgefiihlsiibungen,
o Ubungen, die die Verbundenheit mit sich,
miteinander, mit der Natur starken,
o Ubungen/ Meditation in Stille
e Schriftliche Unterlagen
e Vorplanung und Begleitung bei Wanderungen
und Ausfliigen
e Gruppen- und Einzelgesprache

(@)

Wer Zuschlisse bei Arbeitgeber/Krankenkasse
beantragen will, erhdlt eine Bescheinigung.

Im Preis nicht enthalten:

e Ubernachtung im Appartement/Ferienhaus im
EZ, DZ, 3-Bettzimmer (vor Ort zu zahlen)
e Reise- und Essenskosten
» Fruhstick und eine kalte Mahlzeit bereiten
wir selbst zu (die Kursleiterin kauft ein)
» Mittagessen erhalten wir am Hof (vegeta-
risches Essen 13,- €) oder essen unterwegs
Die Essenskosten teilen wir am Ende unter-
einander — bitte dafiir etwas Geld mitbringen!
e Fiihrungen
e Saunakosten (10,- pro Pers.)
e Mietfahrrader
e Bettwasche/Handtlicher (konnen mitgebracht
oder fiir 15,- € geliehen werden)

Anmeldung:

Name:

Postanschrift:

Tel./E-Mail:

Geburtsdatum:

Anreise (bitte zutreffendes ankreuzen):

0] Ich reise alleine an.
o) Ich O biete / O suche eine MFG

(Auto/ Bahn/Bus) und erlaube, dass meine

Kontaktdaten weitergegeben werden.

Zimmerwunsch (Kosten/Tag — inkl. Seminarraum):
O EZ 0Dz O 3-Bett-Zimmer
(64-70,-€) (50,- € pro Pers.) (40,- € pro Pers.)

Sonstiges (bitte hier auch Essenswiinsche, z.B.

vegetarisch/normal/egal/Allergien ... vermerken):

Ort/Datum/Unterschrift:

Bitte das Anmeldeformular per Mail oder Post an die

Kursleiterin schicken — alternativ:
https://www.susannemuellner.de/anmeldung.

Sie erhalten eine Bestatigung mit Bitte um Anzahlung

von 50,- €, Infos zur Auszeit und eine Packliste.

Anmeldung maéglichst bis August 2026. Sie kénnen bis

kurz vorher anfragen (max. 15 Platze, Reservierung

nach Zahlung; Stornogebihr It. Anmeldebestatigung)

An- und Abreise

Far An-/Abreise ist jede/r selbst verantwortlich.

e Ankunft: 20.09.2026, bis 16 Uhr

e Gem. Abschluss: 26.09.2026, 11 Uhr
(individuelle Verlangerung moglich)

Die Ostsee ruft! -

Atem holen, Ruhe finden, Natur erleben

vom  20.-26.09.2026
auf Hof Buschenhagen (Niepars)
an der Vorpommerschen Boddenkuste

Wohnen auf einem ruhig Okohof
Entspannen und Achtsamkeit tiben
(Rad-)Wandern und Ausfliige machen — zur
Boddenkdste, zur Ostsee, nach Stralsund ...

Fiir Frauen & Manner jeden Alters, die

e zur Ruhe kommen und auftanken wollen,

e das flache Land und das Meer lieben,

e sich auf einen Weg der Achtsamkeit mit sich,
mit der Gruppe, der Natur einlassen wollen


https://www.susannemuellner.de/anmeldung

Unterkunft;

Hof Buschenhagen

Dorfstr. 1

18442 Niepars
www.hof-buschenhagen.de

Hof Buschenhagen ...

... liegt 3 km von der Vorpommerschen Bodden-
kiiste entfernt, dem groBten Nationalpark an
Deutschlands Ostseekiiste, der sich Giber 60 km
vom Darf} bis nach Riigen ausdehnt.

Die Bodden, die Lagunen der Ostsee, machen
Uber 80% des Nationalparks aus. Die Boddenland-
schaft ist erst nach der letzten Eiszeit entstanden
und bis heute in standiger Veranderung —ihr
Markenzeichen.

Der Nationalpark ist einer der bedeutendsten
Kranichrastplatze. Im Herbst ziehen bis zu 70.000
Kraniche durch das Gebiet und tibernachten in
den flachen Boddengewdssern. Wir kdnnen sie im
2 km entfernten Kranorama beobachten.

Hof Buschenhagen ist ein natirlicher Ort mit
grolRer Wiese, einem Teich und allerlei Tieren
(Ponys, Rinder, Katze, Fuchs ...).

Wir wohnen in rustikal eingerichteten Apparte-
ments oder Ferienhdusern. Es gibt viel Platz,
gemiutliche Ecken, eine Kiiche und eine Sauna.

Unser Seminarraum liegt unterm Dach und bietet
einen weiten Blick iber die Landschaft. Um sie zu
erkunden, konnen Fahrrdader ausgeliehen werden.

Die Auszeit beinhaltet einen Entspannungs- und
Achtsamkeitskurs mit 2-3 taglichen Einheiten,
angepasst an das jeweilige Tagesprogramm.

Es besteht auch die Moglichkeit fiir personliche
Einzelgesprache.

Nachmittags konnen wir Ausfliige machen — zu
Fu, mit Rad, Bus oder Schiff, z.B.
e in die Boddenlandschaft,
e zum Kranorama oder anderen Museen,
e nach Barth oder Stralsund,
e nach Zingst, DarB und zum Ostseestrand.

In der Begegnung mit uns selbst, miteinander, der
Natur —im Schweigen, im Reden, beim Wandern —
konnen wir zu uns finden und Kraft schopfen.

Afem holen, Ruhe ﬁna@n, im Jetzt ankommen,

Kursleitung & Info:

Susanne Miillner, Diplom-Religionspadagogin,
Achtsamkeit (MBSR, MBCL, TAA), Entspannung (PME)
Georg-Blichner-Str. 31, 60437 Frankfurt
069-3089622, info@susannemuellner.de

www.susannemuellner.de
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