AMRUM
HERBSTSEMINAR

23. BIS 29. SEPTEMBER 2012
MIT TINEKE OSTERLOH

A

ACHTSAMKEIT

UND DIE KUNST, GUT FUR SICH ZU SORGEN

Die Kunst der Achtsamkeit ist ein wertvoller Weg, um Klarheit und Gelas-
senheit zu entwickeln.

Prdsenz und Bewusstsein, Offenheit und innere GroBzUgigkeit werden
geschult. Dazu gehort es,

den Kérper zu spUren und zur Ruhe zu kommen,
die Gedanken und Emotionen zu erkennen und zu ordnen,

konstruktive und destruktive persénliche Uberzeugungen zu verstehen
und neu einzuschatzen,

die eigenen Bedurfnisse, Werte und Grenzen zu erkennen
und zu kommunizieren,

das Herz zu 6ffnen, Selbstvertrauen und SelbstmitgefUhl zu entwickeln.

FUR WEN IST DIESES SEMINAR GEEIGNET?
Dieses Seminar ist fUr Sie richtig, wenn Sie eine Woche Auszeit nehmen

wollen, um etwas fUr sich persdnlich zu tun und eine achtsame, fursorg-
liche innere Haltung entwickeln méchten.

TINEKE OSTERLOH

Coach | Dharma Coach
Individuelle Beratung und Prozessbegleitung

Buddhistische Meditationslehrerin
(Theravada Tradition)
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SEMINARINHALT

Taglich vier Stunden Seminarprogramm mit TINEKE OSTERLOH: Vortrage,
AchtsamkeitsUbungen und Coaching - Ubungen zum Thema SelbstfUrsor-
ge. Sie erhalten viele Anregungen fUr neue Perspektiven und Handlungs-
moglichkeiten. AuBerdem gibt es regelmd@Big Zeit zum Innehalten und
Meditieren. Am Nachmittag kénnen Sie die persdnlichen Themen in
Einzelgesprachen mit Tineke Osterloh vertiefen.

Ergénzend leitet SUSANNE BODEWALDT-WESCHE (Physiotherapeutin und
Yogalehrerin) vor dem Abendessen eine Stunde Achtsamkeitsibungen zur
vertieften Kérperwahrnehmung.

Nachmittags bleibt lhnen ausreichend Zeit zur freien Gestaltung nach
lhren eigenen Bedurfnissen: Schlafen, Lesen, Fahrradfahren, groBe
Spaziergdnge am Strand...

Mittwoch: Loslassen — Stille — bei sich ankommen.

Infensiviag fur Achtsamkeitspraxis. Das Seminarprogramm findet im
gleichen Umfang statt. GenieBen Sie es jedoch als Teiinehmerin, an die-
sem Tag von 2:00 bis 18:30 Uhr nur sehr wenig zu sprechen oder ganz in
Stille zu bleiben.

SEMINARABLAUF
(Anderungen vorbehalten)

Sonntag, 23. September 2012: Anreisetag

Ab 16:00 Uhr Anreise

18:30 Uhr Abendessen

19:45 Uhr Seminarbeginn
Montag, 24. - Freitag, 28. September 2012
07:30 Uhr Stille Meditation

ab 08:00 Uhr FrOhstUck

09:30 - 12:00 Uhr Seminar (mit Teepause)
17:00 - 19:00 Uhr Seminar

19:00 Uhr Abendessen
Samstag, 29. September 2012: Abreisetag
07:30 Uhr Stille Meditation

ab 08:00 Uhr FrohstUck

09:00 bis 10:00 Unr Abschiedsrunde

www . klarheit-finden.de
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NORDSEE-INSEL AMRUM

Amrum liegt sudlich von Sylt. In WittdGn erschlieBen Bohlenwege die
kraterartige DUnenlandschaft und das Vogelschutzgebiet.

In der Weite des Kniepsandes kann man ganz fUr sich allein und ungestért
sein. Die intensive Atmosphdre am Meer weckt alle Sinne: Sonne, Wind,
Sand und Wasser regen den Korper und Seele an und kénnen einen sehr
tiefen Erholungseffekt haben.

Anreisemdglichkeiten:

Fahre ab Dagebull - www.faehre.de

Fahre ab Nordstrand + F&hre ab Hornum (Sylt) - www.adler-schiffe.de
Schleswig-Holstein-Ticket ab Hamburg (ab 26 Euro) - www.bahn.de
FIGge nach Sylt - www.flughafen-sylt.de

HAUS ECKART

Das Haus Eckart in WittdUn auf Amrum ist ei-
ne Uber 100 Jahre alte Villa mit einer sehr
sonnigen und freundlichen Atmosphdare.

Das Haus hat insgesamt zwdélf Gastezimmer.
Die Duschen und Toiletten befinden sich auf
dem Flur.

Das groBzugige DUnengrundstUck des Hauses
l&ddt ein zum Innehalten, Trdumen und Ent-
spannen.

Zusatzangebot: Ayurvedische Olmassage.

Wer sich etwas besonders Gutes gbnnen mdchte, kann sich nachmittags
im Haus Eckart von Kanta Préseler professionell mit einer sanften, tief ent-
spannenden ayurvedischen Olmassage verwdhnen lassen.

(Bitte Kosten erfragen.)

www . klarheit-finden.de
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KOSTEN + ANMELDUNG

Seminarkosten
FUr die Teiinahme an dem sechsté&gigen Seminar:

e  Anmeldung bis zum 25. Juni 2012:
455 Euro pro Person (FrGhbucher).

e  Anmeldung ab dem 26. Juni 2012:
495 Euro pro Person.

Am Ende des Seminars erhalten Sie eine Teilnahmebestatigung.

Teilnehmerzahl

Kleine Gruppe: 8 — 11 Personen.

Das Seminar ist in der Regel schnell ausgebucht. Bitte melden Sie sich
daher rechtzeitig an und nutzen Sie den Rabatt fUr FrUhbucher.

Pensionskosten im Haus Eckart
Ubernachtung und vegetarische Halbpension (Frihstick + Abendessen)

e EZ mit HP ab 45 Euro pro Person / Nacht.
e DZ mit HP ab 40 Euro pro Person / Nacht.
e  Mini-EZ mit HP ab 35 Euro pro Person / Nacht.

Kurtaxe
Amrum Kurtaxe: 2,50 Euro pro Tag.

Bezahlung

Die Seminarkosten werden mit der Anmeldung Uberwiesen (Rechnung).
Die Ubernachtungskosten und die Kurtaxe werden direkt im Haus Eckart
gezahlt.

Anmeldung und Information
Bitte nutzen Sie die Online-Anmeldung auf unserer Website.
FUr weitere Informationen und Fragen rufen Sie gerne an!

Tineke Osterloh, Telefon 040 — 866 46 681
Mo., Di. + Do. 10 - 12 Uhr und nach Vereinbarung

info@klarheit-finden.de
www.klarheit-finden.de/seminare

Tineke Osterloh + Lutz Behrens
Osterloh | Behrens GbR Hamburg

www . klarheit-finden.de



