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Mit bewussten
Momenten ganz für
uns allein schenken

wir uns in dieser
beschleunigten Zeit

die Möglichkeit, zu uns
zu kommen. Erlebtes

zu verarbeiten und die
eigenen Bedürfnisse

wahrzunehmen.
Wie dies am besten

gelingen kann
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„Ich brauche das

Alleinsein, um den
Weg nach innen

zu suchen."
(Petter Moen)
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Das Alleinsein
zu genießen,

lässt sich üben
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Ein paar Tage
mit mir – Retreat-
Urlaub im Trend
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In der Ruhe zu sich
selber finden

.�
��
�
��

�

��8����
�����
���
��
	
�

�����
��*'�

��
��
��

��7#�$�	
������
���

8

�
�
�#
�
����9����.
�
��	��������	
�

���	��
���
�����.�
��
����
�
�1����"��

�
�
���	
�������
��0�
���	
��=
��
����
���

�
��	�
���
�����	
�
���	
�=��������
����

����#�
�����
��'�
�
���
��$�
���
��
���
�
��

�
����
�
�"
����	�
��������������
�����
���

��	
����'��
��!�����	��
L

���
����
��	
����
��
�=���
����
	


�����
����	�
�-�
��
4�.
��(����
�����

�
������
�
��
�+��
��
���
���
�����*
����
��

	
�
��.�
�(��������
����"
�����
�
��>�	��

	���
�

��6�����(
��$�
���'	�
����
��8
�

�����
����6�	
� ����'�$�
��.
����
�*���

�
���	�
�
�����"����

���
��
�����'���



�-�$���
��(�������
�����
�	
�

���
�
��

��
�����	
��&�$	�
	
�

���%���$�'�	
��
�

���
������)���/	���,��
�
�"
��'��
�
���)
����
�

>������
����&��=���
���	���
���
��'��
�

��������
������������������	�
���(�
���
�


����
���.��	��

�
�������	����
�����
��
��

�
��!�$
�$��"����
������
��
�'��
����


��
��$	��
��
���	
��&�����	
����$���
�
�6

�$
����
��������

����
���������
��
�

��
�
�"
��1�����������
��

����������1�����
��	��.'�
������<���
�

�
�������
����	�
�������
����
�*'�

���

�����
���
�=���
�
�5


��
�
�
��

�*'�

�

	����������
�
��������	��
���
��������
��

-
���1
���
	
����
���=�$
����
���1����'���

�
��
�
��$���
��
��&�
������%����������	����

*�� �
��
�
���	����
��	�

��%�
������

&� 
��
��
��������
���
���<
�"
��A�

�

���'�	�
���
�&������
���
�
��%��
�����	


�
���
���������	
���������
��M���
�����	L

%��
����
�����4�.�
��$
��
������*

�'��


��	�
��
���
���1��	�
������

���"
�����

����
4�1����	
��(��
��(��	������(�


��'�
�

=
��
��

�
���
�	

��2�
������
��"������

	
�
�
�
�
���

�������	
��(��
�����
��

���
����.
��&

�������
�
�
�����
�����	��������

�
���0��
�N

�
����
��
���
����
����
��
��)����

D������
����	�������	
�)����
���
�
���
�



����
�50����	�
�
�����	��
���
��������	����

�
�
�*'�

��
��
���
��
����
��
���5�����

�
���
'��
��������	���
�*
��	������
��
�
�

-0�$
����	���
�����
���

?�	��
����5������"���*�
������
�
���
�

��
�
�
��������
�


������
��=�

��
�'��


���
��
�������"
�
���
��
���
�
�������"��

�	������!
�
���
���
�
����
����
���	��
���

�	
��5
	��
�
��
���
����	�$���
�
��#��

����
����
�
����
��?���"�������

���1����

��
������)	
��$
�

���.�
��0�$
����
�
�
��



�/���	����5

	��
�7#�$�	
�9����
���
��	�

�
��*'�

������



��
����
�
����
��
�5��

��	��������(��
�
��

�������2��*�������


�
	'�
���	��
��	
��
�
��
������
��
�
��

"
�%�
�
�

�

7#�$�	
�9��
�
�


�����)��

���	�7���
�

���
�9���
���	�
����
���
�
��
�����
��������
��

�
��-���
������
��	��
�����
����������%��

���	�
�
����	�����
��8
�
��"
���


��

(
��$�
���
��
������
�����
���
���������


�'	�
���=�$�
������	��'�
���������
�
�

����
������	
����<
���
�����
	�
���	����

&��
��
�
��
��#�$�	
��-��
$���
����

.�
���
��������	
���	���$�
�
�������

$����"�
�

���A�	�������>���
�=
��
����


�
����
�

���
�5

	��
����
�"�������

�


��

���	
���
����
�

��=
������
�����$��

��
�
���
���$
��
��
�-0�$
�	��
���
���"
��

����
����
��
�
��
������

�����
���&

��

�����
�������
����������"
���


����
�

+������������
�?������
�������������
����

.����������$-���7

����	����	�3�&�)���
���

7���	�����	������		���$

	�3���)�����	����������

8������-�����9������

�#����������

8����������

.���#������������3���"�������5:;6�

"�*��������������	���2�#����

-�&�	���$
�	���	$2��	��&����

.��	�����������	�<=�>�������

>�#�������
	��������	�����2��$

����	�	����������	

-	����
��&��

"+����,� ��

���*������

�+��	�

��	�#���	

��	�&�	����

����"���	



�� ������

+���������
������������
��-0�$
����
�
����

�
��
���
�����	
������
�����
	
�������

5�
��
��'� 
�
��=��
����"
�'��
�
����	

���	���
����
�
�%���

�����4��'	�
������

�
�������	��'	�
����0��
���������	
���

�
�
����
��*
����
���
�
	��

���%����
��	�



���
��������
�
��
�
��*
��	�
�����*
�

����
������
��
���������
���$� ����	��
�N

&���������
�
�����
����������
�
��������	
�

$
�����	�����	��
��=�$�
������8'�
�����
�

��
�


�"���"���$���	���	
��!��

���	�����

�
�
���.��	��
�������	��
 
��
����
�
��
�

&����	
�����
�
"����7<���
��	
�9��
����
�

�$��
���	����
�
��
�&�
�<
��
��
�����
��
�

%�
���
�A�

���
�

����

����	����������	�

�
���	����	�
������	
��������

�������
�
�
�

��
�
����
��
��
��!�$
�$������
��(����

�
�������

��
��

Angst vor dem
Alleinsein
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Einsamkeit kann
krank machen
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Wie das Alleinsein
gelingen kann
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Single-Phasen – eine
Chance, sich weiter

zu entwickeln

7�����
�6�������L����	���	����	�
�������
	�

"���!
�
��	��
�9����


��
��8�
�
�
�����


�
����
�.�$������A�	�������8�
	�-���$

1���
������5'��
���	�
��
�

����
�
��

��	��
���

��
�
�
���0�	

����������


#
�
����	
�����/	���
�������
�$
��0����	


�
�

�
�
�����������
�
�L�&��	������
�
�

"�����
�
��



��5����&$$��

�
�
�����


��
�&
���$	'�
��
��*
����
�	
�
�
�
�

�

	
�����
������"����
��
��
�
���
��0����	�

�
�
��
$�'�
���
��7(��
����
���5
���	���
����

��
��
��
������
L9�����
�8�
	�-���$�-��
�
�

���
����
�
��
�����	
��
��	
��'��
��#
�

����


���	��
���
������	��

��

.�
����
�
��
����	
��
�1���
���
����
��

����������
������
���
����������
��
�������

�
�
��

���������	����
�
�#
�
�"�
��
��	
����

��
�&���'��
������+����
�(�������

����	������������
�
����
�
��
�

�$���
��
��8���������
��
���
�

��
�
��5���	����

��������������	
��

����
���&��	����
�
�&� 
��
�


�$�
�
�
���������
�
�����
���


�
���
�������
������
���
��
�
���


�
����&�	
������
��&���
������

�
�
�����
�
�

	
�
���)
��
����
���

�������	
�-��
�
���
�
�
��



����	���
�-������
�
������
��
��&��

������#	���������-(&
��

�*������	�������!�
�����

-	��������������&���	,

.���������������

��������%�	���3��

��	����

�
���
���1'	���
�

��������	����
���
����	

���	
�����	
����

���
�	�


��(
��$�
���
��


�������
�%���	�����������
�
�8
����
��
��

	'������
�
�
���
�
����	��
��������
���
�

"
�
���
���
'��
������	��
���
�	
��
������0��

�
�����
�
��
����	
��
��������

���������
��



����'	��
�(
��
	����6�������	��
���
���
�

���	���
�
��
�����
�
��

7%��
�	��������	
������
��
	��������

���

������
�������	�
	'���	
�������
�

-��	
��
��
���
����
��
��!
�
����
��9�

��	�
��
�8�
	�-���$�����	�
��8�
�
�
��

7&�
���
��-��	
������
������	����
���


����
�N9

(
����
����������
��
���
	
��
�5�


�

���������&��
���
������
����������	�
��
��(
�

���
�������
�������

��
����
����������(����

��
���	�
��������7.��
�����
���
���
���

�������
�
����
���
����	�
���������	����	

�����
��������
��
���
���
�����
�����
��

�
��

����������
��������
�	0�����	�	��
9�


���'�
���
�)	
��$
�
������
����	�(�����


�
�'	��


�5
���	
���
��
�


��7.������

�������
����
����	��������
���
������
�

������
�-���
������(
��$�
��+�������+$�����

"
�
���
��,���
���$����)��
��������������
�
�

�����	�
��
���
���
�����

���
��.������	�


���

���
������������
��
�����=���
������


��

%����
����0����	�����
�����
��
������	���
��9



���������

����������

Sich selbst und
dem Partner

Freiräume lassen

�����������������������������������
��


������������
�	�
������	��
�	�
������

�������
���	�
��

��������������
���
�����


��������
��������������������������
����
�

�������
������
����
����������������������

���������	�
������������	��������������

���������
���������������������������������

�������	��������������������������
�����

���������

 ��������������������	�������
��������
�

���������������������
������������������

����
���	����������������­�������
�����


����� �
������������
��	��������
�
�	��

���������
�������������������
����������������

�����������

����������
����������	����
��

��	����������

���
�
�����
��

��������	����������������
������
����

�	���
������
��������������������������������

�����	��������
����������	����	��
���

���
�������	�������������������������������

�	���������������������������������
����

�������������������������	�
�
�
������
����

����������������������������������������

��
���
�
���������
���������������������

������	�����������������������������
����


����������������������������	������

��

�����	������	������
�
����
�����
����
�������

�����������������	���������������
����

�����������������
�������������	��
��������
�

��������
�����������
����

������
��
��	�������
����������������

�����������
����	���
���
��������������	�

�

�����
���
��	��������
����	�
�������

����
������
�����	���
����������

��

��������������
�����	�
�����������	����


�������	������������������	�� �
���
���


�	�
����	�������
������������
��
���
�

������������������
����	�����������������

������	�������
�������
�������������������

��������	�����������
����������
�
����

���������������������������������������

���������������������	��������������������

�
���������������
�����������	���

�������
������������������	�������

�

�������������
������������������������

���������������	�� �
���
�����������

��������
���������
����
�����������
��������

������������������	�����������
����
��	����

������������� ���
���������������������

�������������������

���������������������
����	���
��������

������
��� ������������������	�
�������������

�
�������������������­����������������	�����

��������
���������������������������������

�������������������������
�������

������

��	���������������������������

���������

���
�������������������������������������

�������������������������������������
���

�������������

��������������

��������������

������
�����

����������
�

����	���

���	���	��

�����������

���������

��������������	

�������������������


���������������

��������
�����	������

	������������
����	��

���������������
�����

	������	���������

������������	����

����������
���������

��������
�������

���������

◆◆◆◆◆��������������
��������
�	���
������

����������������������������������� �

­�������€�������◆◆◆◆◆�����������
���
����

���������������������������������������

����������������� �� ����€�������◆◆◆◆◆�����

�������
��������������	������������������

������� �­���������€�������◆◆◆◆◆�������

��������
�����	��������������������������

���	���	��������������������� �­�������

€������◆◆◆◆◆��������
��������
�������	���	��

���������������������������������������������

���������� ��€������




