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Achtsamkeit auf

dem Schiff

Entlang der turkischen Riviera

Sa. 20.05.23 - Sa. 27.05.23
ab CHF 3300.- statt CHF 3600 (inkl. Flug)*

Einzelzimmerzuschlag CHF 950.-, die Reise wird ab einer Teilnehmeranzahl von 14 Personen durchgefiihrt. Preisinderungen sind vorbehalten.

Erleben Sie das Segeln, Entspannen und Baden an einer der atemberaubendsten Kisten Europas. Wir

fordern das Bewusstsein und legen den Fokus auf das bewusste Leben im Hier und Jetzt. Durch ein auf
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ausgerichtetes Achtsamkeitsprogramm bereiten wir uns auf

den Alltag vor.

Erfahren Sie in acht erholsamen Ferientagen, wie Sie durch ein gezieltes Stressmanagement-Programm

Entspannung und Erholung miteinander verbinden kénnen. Das Programm eignet sich sowohl far
Anfanger als auch fur Fortgeschrittene im Bereich der Achtsamkeit. Lassen Sie uns gemeinsam auf eine

Reise gehen und die Welt mit frischen Augen betrachten.
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REISEPROGRAMM

Samstag, 20.05.2023

Wir starten unsere Reise in Zurich und fliegen Uber Istanbul nach Dalaman.
Bei unserer Ankunft werden wir uns zunachst im Hafen von Marmaris
erfrischen. Ab 15.30 Uhr kédnnen wir an Bord unseres Gulets gehen. Den
Nachmittag nutzen wir, um die Burg von Marmaris und die Altstadt zu
erkunden oder einen Bummel durch den turkischen Bazar zu machen.
Abends bleibt unser Gulet im Hafen von Marmaris, wo wir auch die Nacht
verbringen werden. Bei einem feinen Abendessen lernen sich alle
Teilnehmerinnen und Teilnehmer kennen. Bevor wir zu Bett gehen,
werden wir gemeinsam eine kurze Entspannungsubung machen, um das
Konzept der Achtsamkeit kennenzulernen.




REISEPROGRAMM

Sonntag, 21.05.2023

Nach dem Fruhstluck werden wir alle wichtigen Informationen Uber unsere
Reise erhalten und anschlieBend starten wir in Richtung Ekincik. Wahrend
der Fahrt vertiefen wir unser Verstandnis von Achtsamkeit, lernen, wie wir
die Welt wahrnehmen und bekommen eine Einfuhrung in die Sitz-
meditation.

In der wunderschonen Bucht von Ekincik haben wir die Chance, im klaren,
turkisfarbenen Wasser zu schwimmen. Ein Ausflug nach Dalyan ist optional
buchbar. Dabei werden wir das grune Schiffslabyrinth, die lykischen
Felsengraber und den Strand der Caretta Caretta Schildkréten entdecken.

Abends werden wir in der Bucht von Ekincik speisen und Ubernachten.
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Montag, 22.05.2023

In den fruhen Morgenstunden, bevor das Fruhstuck serviert wird, setzen
wir unsere Reise fort und passieren das Kap von Disibilmez.

Die Region von Gocek begruf3t uns mit ihren Inseln und Buchten, in denen
wir schwimmen und sonnbaden kénnen. Die naturliche Bucht der Insel
Tersane wurde fruher, in byzantinischer Zeit, als Schiffswerft genutzt. Eine
weitere Bucht beherbergt die Uberreste eines antiken Hamam-Bades, das
zum Schnorcheln einladt - sogar Kleopatra hat diesen Ort bereits fur sich
entdeckt.

Am Abend essen wir bei der Insel Kizil und Ubernachten dort.
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Dienstag, 23.05.2023

Am frUhen Morgen werden wir fruhstucken, schnorcheln und eine
Wanderung von 3-4 Stunden unternehmen. Dabei erleben wir 1-2 Acht-
samkeitsubungen direkt in der Natur.

Danach wird Fethiye, die wunderschone Hafenstadt in einer geschutzten
Bucht, angefahren. Du hast die Wahl, an einer Jeep-Safari teilzunehmen,
um das berthmte OlUdeniz (Tote Meer) und die Schlucht von Saklikent zu
erkunden. Wenn du nicht an der Safari teilnimmst, wird das Gulet in der
Bucht von Samanlik anlegen, damit du im kristallklaren Wasser
schwimmen kannst.

Am Nachmittag legt dein Kapitan das Gulet im Hafen von Fethiye an.
Abendessen und Ubernachtung im Hafen von Fethiye. Optional kannst du
an einer Sitzung zum Thema "Stress-Management und bewusstes Denken"
teilnehmen.
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Mittwoch, 24.05.2023

Bevor wir das Fruhstuck genief3en, fuhren wir gemeinsam eine
Achtsamkeitsmeditation durch. Nach dem Fruhstuck geht es weiter zur
Inselregion von Gécek, wo du einen entspannten Tag verbringen wirst und
viel Zeit zum Schwimmen und Entspannen hast.

Das Mittagessen werden wir auf der idyllischen Insel Yassica einnehmen.
Diese Region bietet klares Wasser und verwunschene Buchten. Vor dem
Abendessen tauschen wir uns Uber unsere Tageserlebnisse im Rahmen
einer achtsamen Wahrnehmungsubung aus. Danach folgt das Abendessen
und die Ubernachtung in der Inselregion Gocek.
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Donnerstag, 25.05.2023

Erlebe die Schonheiten der Natur in den Buchten von Bedri Rahmi, Sarsala
und Aga Liman. Die Bucht von Bedri Rahmi ist weithin bekannt durch den
gleichnamigen Kunstler, der die Schdnheiten der Natur in seinen Werken
wiedergibt.

Die turkisfarbene Bucht von Sarsala ladt dich zu einer erholsamen
Badepause ein. Die geschutzte Bucht von Aga Liman, umgeben von hohen
Bergen, bietet eine erfrischende AbkuUhlung durch Frischwasserquellen im
Meer. Ein Spaziergang auf den Hugeln der Bucht ermoglicht dir einen
atemberaubenden Ausblick auf die Umgebung. Geniesse ein Abendessen
und Ubernachte in Aga Liman.

Heute pflegen wir mit der Achtsamkeit das Thema "Schdne Bucht".
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Freitag, 26.05.2023

Erlebe den frUhen Morgen mit einer Fahrt zur Bucht von Kumlubuk. Nach
einem ausgiebigen Fruhstuck werden wir in der Sonne meditieren und
unseren Gefuhlen und Emotionen freien Lauf lassen.

Kumlubuk, in der Nahe von Marmaris gelegen, ist durch ein Bergmassiv
von der Hafenstadt getrennt und bietet eine weite, fast menschenleere
Bucht. Hier findest du neben Boutique-Hotels und Privathausern auch viel
Platz am Strand. Genief3e dein Mittagessen mit Blick auf Marmaris und die
Paradiesinsel, bevor es am Nachmittag zuruck in den Hafen geht.

Am Abend reflektieren wir Uber die letzten Tage und beenden unseren
Achtsamkeitskurs. Wir geniel3en unser letztes gemeinsames Abendessen
und Ubernachten in Marmaris.




REISEPROGRAMM

, ’ \ Tag
\ C ! ! 08
\ /
\\_//

Samstag, 27.05.2023

Nach dem letzten FruhstUick an Bord verlassen wir das Schiff und starten
unsere Abreise gegen 10:00 Uhr.




