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Selbsterfahrungsraume

In den Seminaren fiir ,Frauen, Manner und Paare” wollen wir Erfahrungs-
raume und Begegnungsmdglichkeiten anbieten, um ,im Kontakt mit an-
deren” sich selbst mehr zu spiiren und erforschen zu kdnnen. Es geht in
den koérperlichen Kontakten und Herzensbegegnungen um Wachstum,
Heilung und Bewusstsein fiir Deinen Lebensweg in die Fiille des Lebens.

Die fiinf Kernressourcen

Mit den Kernressourcen-Seminaren wollen wir allen Interessierten die
Méglichkeit geben, sich ganz gezielt mit einzelnen Themen der eigenen
Entwicklungsgeschichte auseinanderzusetzen. Ausfiihrlicher werden die
5 Kernressourcen im ,Offenen Jahrestraining” behandelt. Weitere Infor-
mationen zu den 5 Kernressourcen sind auf den Seiten 4 bis 7 zu finden.

...sich der Fiille des Lebens o6ffnen ...
Auf unserer menschlichen Reise, vorgeburtlich bis zur Pubertat, brau-

chen wir den Kontakt mit den 5 Kern-Ressourcen fiir eine gesunde Ent-
wicklung, um die Fiille des Lebens fiir uns wahrnehmen zu kénnen.

Kernressourcenseminar ,Willkommen sein und Traumata heilen”

1. Kernressource ,Verbindung”
Willkommen sein in dieser Welt und in Deinem Koérper

In diesem Seminar geht es um das Thema ,Willkommen-sein auf dieser
Erde”. In sanften Ubungen gehst Du in einen liebevollen Kontakt mit Dei-
nem Korper und Du darfst die fiir Dich wichtige Erfahrung machen, will-
kommen zu sein auf dem Planeten Erde, in diesem Deinem Leben und
dass Du ein Recht hast hier zu sein. Durch diese neue heilende Erfahrung
kann Deine alte traumatische Erfahrung, dass Du vielleicht nicht so will-
kommen warst und abgelehnt wurdest, sanfte Heilung finden. Du spirst
Deinem Korper wieder mehr und kannst Gefiihle wieder mehr zu lassen,
ohne dass Dich diese Gefiihle Giberwaltigen. Geflihle werden wieder Teil
Deines Lebens, eine Bereicherung und keine Bedrohung mehr sein.

1. Kernressource ,Verbindung”
Du fiihlst, dass Du zu dieser Welt gehorst. Du bist im Kontakt mit Deinem
Korper und Deinen Gefiihlen, und Du bist in der Lage dauerhafte Bezie-
hungen mit anderen einzugehen.

Kernressourcenseminar ,,Wege in die Fiille des Lebens”

2. Kernressource ,Einstimmung”
auf unsere Bediirfnisse

Vielleicht hast Du die wiederholte Erfahrung in Deinem Leben gemacht,
dass Deine Bedirfnisse nicht ernst genommen wurden, vielleicht be-
schamt und nicht zur Zufriedenheit erfiillt wurden. Diese Erfahrungen wa-
ren schmerzhaft und hinterlieBen Schutzmechanismen, damit Du diesen
Schmerz nicht mehr fiihlen musstest. In diesem Seminar wirst Du lernen,
Dich in drei Schritten wieder fiir Deine Bedurfnisse zu 6ffnen:

———

Die fuinf Kernressourcen sind Kraftquellen:

Verbindung, Willkommen sein in dieser Welt und in unserem Korper
Einstimmung, auf unsere Bediirfnisse

Vertrauen, uns mit dem Urvertrauen verbinden

Autonomie, Nein sagen und Grenzen setzen kénnen

Liebe und Sexualitat, offenes Herz und erfullende Sexualitat

Diese Kernressourcen sind mit entwicklungsgeschichtlichen Lebens-the-
men gekoppelt. Stérungen auf dieser Wachstumsreise lassen uns Uberle-
bensstrategien entwickeln, die uns mehr oder weniger von diesen Kern-
ressourcen trennen. In unserer Seminararbeit stellen wir Ubungsrdume
zur Verfiigung, um wieder in Kontakt mit diesen essenziellen Kernres-
sourcen zu kommen. Auf dem Weg dorthin werden sich traumatische
Erfahrungen und Energien zeigen. Die Werkzeuge fiir den Umgang mit
diesen heftigen Energien bieten wir Dir in diesen Seminaren an. Wenn
Du Dich wieder diesen Fahigkeiten geoffnet hast, dann bist Du mit Dei-
nem Selbst verbunden und kannst im Hier und Jetzt leben.

it ,_...". .

Ich werde sterben oder auseinanderbrechen, wenn ich fiihle!

GroBte Angste:

Schwierige Satze:
Ich bin; Ich habe einen Platz auf dieser Welt; Ich habe ein Recht hier zu sein.

Erster Schritt: Du lernst Deine Bedurfnisse wieder zu spliren und in einen
direkten Kontakt mit ihnen zu gehen.

Zweiter Schritt: Du spurst die Kraft und die Absicht, Deine Bediirfnisse
nach auf3en zu geben.

Dritter Schritt: Du bringst Deine Bedurfnisse deutlich zum Ausdruck,
zeigst kraftvoll was Du brauchst und kannst fiir Deine Bediirfnisse eintre-
ten und Dich ndhren.

2. Kernressource ,Einstimmung”
Du weil3t, was Du brauchst und Du kannst fiir Deine Bedirfnisse sorgen

und Dich nahren. Du kannst die Fulle des Lebens genie3en

Grote Angste: Wenn ich meine Bediirfnisse mitteile, werde ich abge-
lehnt und sie werden nicht erfiillt.

Schwieriger Satz: Ich brauche; Ich habe Bediirfnisse.
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Kernressourcenseminar , Grund-Vertrauen neu erfahren” e —

3. Kernressource ,Vertrauen”
Dich mit dem Urvertrauen verbinden

Du verbindest Dich wieder mit dem Urvertrauen in Dir. Sanfte Ubun-
gen lassen Dich die Erfahrung machen, dass Du Deinen Gefiihlen und
Korperempfindungen vertrauen kannst.

Du lernst Deinen Korper als verlasslichen Ratgeber kennen, der Dir si-
chere Antworten auf die Situationen des Alltags gibt. Dir Selbst und
anderen vertrauen lernen, ist eine wichtige Voraussetzung fir eine ge-
sunde Unabhangigkeit und Beziehungsfahigkeit.

3. Kernressource ,Vertrauen”
Du flihlst Dich verbunden mit dem Urvertrauen in Dir. Du fiihlst Dich

sicher genug, um eine gesunde Unabhangigkeit zu leben.

GroBte Angste: Hilflosigkeit, Schwiche, Abhingigkeit, Versagen.

Schwieriger Satz: Ich brauche Deine Hilfe.

Kernressourcenseminar Seminar ,Nein sagen und Grenzen setzen” ——

Fh 4. Kernressource ,Autonomie”
Nein sagen und Grenzen setzen konnen

Du lernst Deine Grenzen und Dein JA zu Dir zu spiren. Aus diesem JA
zu Dir erwachst die Kraft ein NEIN zum anderen sagen zu kénnen, ohne
Vorwurf, Beschuldigung, Aggression oder Beschdmung. Diese wichti-
ge Fahigkeit NEIN sagen zu kdnnen, ermdglicht Dir erst, Dich wirklich
zu 6ffnen und ein wirkliches JA zum anderen zu sagen.

4. Kernressource ,Autonomie”
Du bist in der Lage nein zu sagen und Grenzen gegeniiber anderen zu set-
zen. Du kannst Deine Meinung mitteilen ohne Schuld, Scham und Furcht.

GroBte Angste: Wenn die Menschen mich wirklich kennen, werden sie
mich nicht lieben. Wenn ich Dir meine wirklichen Geflihle zeige, dann liebst
Du mich nicht mehr.

Fy h 1. a Schwieriger Satz: Nein; Ich will nicht.

Kernressourcenseminar ,Herzoffnung und erfiillende Sexualitat”

5. Kernressource , Liebe und Sexualitat”
Offenes Herz und erfiillende Sexualitat

In diesem Seminar gehst Du in Kontakt mit Deiner Herzensenergie
und Du erlebst ein uneingeschranktes JA Deines Herzens zu Deinem
So-Sein. Du erfédhrst die Liebe zu Dir selbst und zu anderen.

Du spiirst, dass Du ein sexuelles Wesen bist und kannst Deine sexuel-
len Bedurfnisse zeigen und eine erfiillende Sexualitat leben. Du wirst
Dich anderen 6ffnen und Dich ihnen ganz zeigen.

5. Kernressource ,Liebe und Sexualitat”
Dein Herz ist offen und Du kannst eine liebende Beziehung leben mit

einer erflillenden Sexualitat.

GroBte Angste: Da ist etwas grundsatzlich falsch mit mir.

Schwieriger Satz: Ich liebe Dich.
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Wochenendseminar ,,Reise zur inneren Wahrheit” |

Diese Reise fuihrt Dich zu Deinem Selbst, lasst Dich bewusst Verant-
wortung fur Dein Leben und fiir Deine Heilung Gbernehmen.

Spielerisch wirst Du Schritte in die Freiheit und Unabhdngigkeit
setzen und Dich von einengenden Glaubenssadtzen befreien. Wie
selbstverstandlich wirst Du Dich mit Deiner Wahrheit zeigen kon-
nen, auch wenn sie manchmal schmerzhaft fir Dich oder fiir Dein
Gegenliber ist.

All diese Schritte werden in achtsamen Erfahrungsrdumen mog-
lich, die wir Dir in diesem Seminar anbieten. Je 6fter Du die Erfah-
rung machst, dass Deine Wahrhaftigkeit liebevoll angenommen
wird, umso leichter wirst Du sie im Alltag leben kdnnen.

Diese spurbaren Erfahrungen bringen Dir Sinnhaftigkeit, unbandi-
ge Kraft und lassen Deine Lebensfreuden explodieren. Das Warten
auf andere, dass sie Dich gliicklich machen, hat ein Ende. Deine in-
nere Zufriedenheit wird sich ebenso auf Dein du3eres Umfeld aus-
wirken.

Teilnehmerstimmen

Michael aus Sinzheim

Vom Seminar ,Reise zur inneren Wahrheit” bin ich jetzt vier Tage zurtick
und fiihle mich nach wie vor voll aufgeladen und komme mit 3-5 Std.
Schlaf aus, fiihle mich frisch und geniel3e den intensiven Kontakt zu mei-
nem Herzen. Das Seminar hat mir gezeigt, worauf ich achten darf um
lebendig zu sein und mich wohl zu fiihlen.

Wochenendseminar ,Absichtslose Beriihrungen und Grenzen”

Das Seminar begleitet Dich in die Welt der liebevollen, sinnlichen und
absichtslosen Beriihrung. Bertihrt werden ist fur unser Leben von so
existenzieller Bedeutung wie die Nahrung. Deshalb bieten wir Erfah-
rungsrdume an, in denen diese Sehnsucht nach liebevoller und ab-
sichtsloser Bertihrung direkt erftillt werden kann. Durch liebevolle und

Karin aus Salzburg

Das vergangene Wochenende im Seminar ,Reise zur inneren Wahrheit”
tat mir unsagbar gut. Ich fand dort die Méglichkeit so manches Belasten-
de loszulassen, kann jetzt vieles besser verstehen und fiihle mich einfach
wohl in meiner Haut. Durch die liebevollen und achtsamen Einladungen
entsteht ein Raum voll Vertrauen, in dem man seinen Gefiihlen freien Lauf
lassen kann.

achtsame Ubungen werden Dir Kérperblockaden bewusst und kén-
nen heilen. Dadurch 6ffnen sich weite Dimensionen Deines Korperbe-
wusstseins und dies ermdéglicht Dir Zugang zu Deinem Herzzentrum
und zu Deiner Seele. Beriihrt Sein driickt aus, dass etwas ans Herz geht.

Die Angst vor Beriihrungen und Grenzen setzen

Oft sind es Angste, die uns daran hindern, zum richtigen Zeitpunkt
Nein zu sagen. Wir gehen deshalb vielen Berlihrungen aus dem Weg.
In diesem Workshop kannst Du erleben, Dich beriihren zu lassen und
dabei Deine individuellen Grenzen zu achten, zu zeigen und mitzutei-
len. Erst Wenn Du gelernt hast Dich verldsslich abzugrenzen, kannst Du
Dich wirklich hingeben.

Heilung durch die Erfahrung

In einer geschiitzten Atmosphéare von Achtsamkeit, Langsamkeit und
Prasenz ist es moglich alte Verletzungen und Traumata loszulassen
und Heilung geschehen zu lassen. In der Berlihrung kannst Du er-
fahren, dass Du ganz angenommen bist und dass Du Dich geborgen
fuhlst. Heilung ist einfach und sofort umsetzbar.

Teilnehmerstimmen

Susanne aus Innsbruck

.. nach diesem Wochenende fiihle ich mich wieder um einiges lebendiger
in mir. Es ist so schén auf so unschuldige Art und Weise Bertihrungen emp-
fangen und auch geben zu diirfen, als wdre es das Selbstverstdndlichste
der Welt. Es hat mich im Spiiren meiner Grenzen und auch meiner nicht vor-
handenen Grenzen innerlich weiter, freier gemacht und mich wieder meine
Lebensfreude und mein inneres Feuer spiiren lassen!
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Wochenendseminar ,Beziehung ist (k)ein Kinderspiel”

In diesem Seminar erarbeiten wir wichtige Grundlagen fiir eine leben-
dige Beziehung voller Wachstum. Du lernst 100% Verantwortung fir
Dich zu tibernehmen, die Bereitschaft Dich in Deinen verletzlichen Ge-
fuhlen und mit Deiner Wahrheit zu zeigen. Du wirst Zeit haben Deine
alten Muster zu erkennen, die Dich daran hindern im Fluss der Liebe zu

Wochenendseminar ,Tantramassage fiir Frauen und Manner”

Der Kérper wird im Tantra als der Tempel der Seele verehrt. Die Tantra-
Massage sensibilisiert und 6ffnet Dich fir die feinsten Beriihrungen. Sie
beriihrt Dein Herz, verzaubert Dich und erweckt Dein innerstes Wesen.
In einer Atmosphdre aus Kerzenlicht, Duftél und meditativer Musik
lernst Du sinnliche Beriihrungen zu schenken, die ganz entspannen und
wodurch der/die Empfangende sich ganzheitlich angenommen fiihit.
Fir den Schenkenden geht es vor allem um das ,Wie” der Beriihrung,
um absichtslose Beriihrung, Langsamkeit und Prasenz. Die/Der Emp-
fangende wird angeleitet, sich ganz zu entspannen und sich fallen zu
lassen. Die energetische Verbindung von Sex- und Herz-Zentrum wird
aufgebaut und im ganzen Korper verteilt. Du erfahrst die heilende Kraft
der ganzheitlichen Beriihrung von Kérper, Geist und Seele.

Was bewirkt die Tantra-Massage?

Die ganzheitliche und zértliche Beriihrung erfiillt unsere tiefe Sehnsucht
nach absichtsloser, liebevoller Beriihrung. Der Korper erfahrt eine tiefe
Ruhe und Ausgeglichenheit und ist wach, erfrischt und lebendig. Die-
ses Wohlgefiihl im ganzen Korper starkt das Selbstwertgefiihl und heilt
Dich. Die Anmeldung fiir dieses Seminar ist fiir einzelne Frauen, Mdnner
und Paare moglich.

Teilnehmerstimmen

Joseph

Es war meine erste Begegnung mit Tantra, also ging ich unvoreingenommen
aber mit froher Erwartung in dieses Seminar ... und es beriihrte mich viel
mebhr als ich mir je erwarten konnte. Ich kann nur jeden empfehlen, egal ob
Single oder Paar, dieses Seminar zu besuchen, denn Sinnlichkeit wird nach-
her sicher neu definiert - im positiven Sinne. Wie schén doch Beriihrung ohne

bleiben. Denn, wenn in Beziehungen beschuldigt wird, auf Distanz ge-
gangen wird, man sich verschlief3t und die Wahrheit nicht mehr mitge-
teilt wird, dann hat Liebe keine Chance mehr.

Im Seminar zeigen wir Wege auf, um die alten Muster zu erkennen und
Schritt fur Schritt auszusteigen. Dies schafft den Rahmen um einander
mit mehr Liebe, Achtsamkeit und Authentizitat zu begegnen. Wir wer-
den viele Werkzeuge und Ubungen vorstellen, die ein positives Wachs-
tum der Beziehung férdern.

Teilnehmerstimmen

Frank

Der Beginn einer Reise zum ICH zum WIR - Der Kampf um eine Beziehung
- der anstehende Verlust meiner Partnerin - die Angst, DASS SIE DIESMAL
WIRKLICH GEHT - aber ich hatte eine Mauer aufgebaut - stdrker als jede
Festung, ich war geschlitzt vor diesem Schmerz - und wenn ... jetzt ver-
gangenes Wochenende habt ihr Peter und Eva es geschafft - meine Mau-
ern bréckeln zu lassen - richtige Riesenlécher sind darin und mir geht es
gut - ich fiihle, ich lebe und fiihle - aber jetzt, ich habe Werkzeug von Euch
bekommen und schmunzel - mein Umfeld merkt-irgendwas ist los ge-
wesen bei mir ... was besonderes.

Jiirgen aus Stuttgart

Ich habe durch euch gelernt mich besser zu éffnen, wie ich es nie fiir mdg-
lich gehalten hditte. Ich durfte so viel Ndhe und Freundlichkeit von den Teil-
nehmern erfahren und konnte mich 6ffnen, wo ich vorher noch blockiert
war. Dieses Seminar hat mir einen neuen Weg aufgezeigt, den ich nun be-
harrlich weitergehen werde.

Absicht ist, wie sinnlicher, tiefer und respektvoller sie dadurch wird. Die vielen
(Gliicks)Tréinen wdéhrend der Ubungen sind wohl der beste Beweis dafiir.

Kerstin

Herzlichen Dank fiir das sehr anriihrende, beriihrende und manchmal auch
aufriihrende Wochenende bei euch. Ich fiihle mich reich beschenkt, frei und
gliicklich. An diesen Tagen lernte ich meine Weiblichkeit anzunehmen und
zu genief3en. Das hort sich so selbstverstdndlich an, ist es aber nicht! End-
lich wurde etwas in Gang gesetzt, was nicht mehr riickgédngig zu machen
ist. Zum Gliick!

29
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Osterseminar , Freude, Lust und Friihlingserwachen”

Hast Du Lust mit Gleichgesinnten und mit all Deinen Sinnen den
Frihling willkommen zu heif3en, Dich in diesen erwachenden Kraf-
ten der Sinnlichkeit auszudehnen und Deine Lebendigkeit zu feiern?

Hast Du Lust Dich als sexuelles Wesen neu zu entdecken und in acht-
samen und nahrenden Begegnungen mit Dir selbst und anderen zu
experimentieren?

Hast du Lust, genau in Deinem Tempo und in einem achtsamen und
bewussten Rahmen Dich in Begegnungen auszuprobieren? Spiirst
du das Klopfen Deines Herzens, das Dir zeigt, dass Du bereit bist fiir
das Abenteuer Kontakt mit Dir selbst und mit anderen?

Dann laden wir Dich ein, Ostern einmal ganz anders zu erleben, auf
einer achtsamen, sinnlichen, freudvollen und erotischen Spielwiese.

Intensivseminar ,Fest der Sinne - Pfingstseminar”

Das Geschenk Leben feiern

Du hast irgendwann ein riesiges Geschenk bekommen und das heif3t
Leben. In Deinem Leben kannst Du Dich immer wieder daflir entschei-
den zu leben oder zu liberleben.

In diesem Pfingstseminar mochten wir den Raum bieten, dass Du das
Leben mit allen Sinnen fiihlen und feiern kannst und erleben darfst,
wie leicht und lebenswert es ist sich selbst zu erfahren. Du wirst mehr
und mehr in Kontakt kommen mit Deinem Sein, indem Du in verschie-

r.fe}

denen Ubungen alle Deine ,Sinne” neu entdeckst und damit spielst.
Es ist eine sinnliche Reise und Du erféhrst, dass alle Deine Sinne Tlren
zu Dir Selbst sind. Du feierst Dich und Deine Essenz in der Begegnung
mit anderen Menschen. Du erlebst Deinen Korper im lebendigem
Tanz, in spielerischen Ubungen, in sinnlichen und liebevollen Begeg-
nungen und Ritualen voller Liebe und Intimitat.

Teilnehmerstimmen

Hella

Ein wundervolles stimmiges Seminar voller positiver Energie vom ersten
bis zum letzten Augenblick. Mit vielen liebevollen einzigartigen span-
nenden und nachhaltigen Begegnungen und Beriihrungen. In dem
Rahmen den ihr - Eva und Peter - bietet - SEIN zu diirfen - ist etwas so
wertvolles und kostbares, dass ich am liebsten allen Menschen die mir
begegnen, sagen mdchte — schenkt euch ein solches Seminatr.

Helmut

Durch eure liebe, einfiihlsame, herzliche, achtsame Begleitung und die
wundervollen Menschen in diesem Seminar, war es mir méglich mein
Herz zu 6ffnen, mich wieder zu spiiren, Gefiihle zu entwickeln und zu
erkennen, wer ich bin.

Anita

An alle, die noch nicht sicher sind, sich auf die Kursthemen einzulassen:
Traut euch!

Ihr werdet belohnt mit Stdrke, Zdrtlichkeit, Sinnlichkeit, Achtsamkeit,
Wildheit, Vertrauen, Heilung. Oder kurz gesagt: konzentriertes Leben
pur bis in alle Fasern des Kérpers.
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Jungs im Alter von 12-16 Jahren erleben diese Zeit als Umbruch. Sie
mochten aus eigenem Antrieb lernen und erfahren, was es heif3t ein
Mann zu sein.

Sehr wichtig fur den Jugendlichen ist in dieser Zeit der Kontakt zu sei-
nem Vater, weil er sich mehr und mehr an dessen Interessen und Akti-
vitaten orientiert. AuBerdem steigt der Drang sich selbst zu erfahren,
seine eigenen Grenzen kennenzulernen und Abenteuer zu bestehen.
In dieser Zeit hilft Jungs auch sehr die Unterstlitzung durch mannliche
Mentoren.

Wir tauchen ein in eine sehr urspriingliche und wilde Landschaft in der
stidlichen Toskana. Unser herrlicher Platz liegt auf 700m Hohe. Wir kén-
nen mit einem angenehm warmen aber nicht heiBen Wetter rechnen.
Vater und Sohn ibernachten einzeln, in ihrem mitgebrachten Zelt.

Wir gestalten die Tage nach dem Modell der 4 Archetypen, dem Ko-
nig, dem Krieger, dem Liebhaber und dem Magier. Wir erleben jeden
Tag unter dieser ganz eigenen Dynamik. Unterstiitzt durch die Natur
kommen wir in einen sehr nahen Kontakt mit uns und erleben die Welt
aus vollig neuen Perspektiven.

Vater und Sohn lernen durch die Kréfte der Natur sich auf eine Weise
kennen, wie es im normalen Alltag eher sehr selten méglich ist.

Auf dem Grundstiick erleben wir die Kraft der Gemeinschaft in dem
wir zusammen ein Bauprojekt durchfiihren. Wir stellen uns der aben-
teuerlichen Herausforderung ein verwildertes und felsiges Bachbett
hochzuklettern, halten eine Nachtwache im Tipi und wandern in der

Dunkelheit auf einen Berg um einen wunderbaren Sonnenaufgang
zu erleben. Ein H6hepunkt unserer gemeinsamen Zeit wird der Bau
einer Schwitzhiitte sein. In dem 4.000 Jahre alten Ritual erleben wir
Starkung und Heilung im Mannerkreis.

In der gemeinsamen Zeit wirst Du korperlich erleben, wie befreiend
und begliickend es ist, Dich selbst zu erleben und willkommen zu sein
mit allem was sich von Dir zeigt.

Du wirst Deine eigenen Grenzen spiren, den Mut haben sie zu zeigen
und die Verbundenheit erleben, die entsteht, wenn Du die Grenzen
des anderen respektierst. Dein ganz eigenes Ding zu machen und Dich
gerade deshalb als wertvollen Teil einer Gemeinschaft zu erleben, das
ist die Qualitat unserer Zeit in der wilden Urspriinglichkeit der Toskana.

Véter und S6hne erleben eine intensive Zeit mit sich und sie werden
erfahren, dass sie sich gegenseitig tiefer wahrnehmen, verstehen und
wertschdtzen, wenn sie sich so zeigen, wie sie wirklich sind.

Termin:

»~Vater-Sohn-Camp” in der Toskana
von Sonntag, den 3.9.11 20:00 Uhr
bis Sonntag 10.9.11 13:00 Uhr

Kosten

Teilnahmegebihr 995 €

(Gesamtpreis fiir Vater und Sohn inkl. Ubernachtung
und Verpflegung)
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