In der Natur mit Deiner Natur
Retreat auf der Insel Hiddensee | Loslassen und bei Dir ankommen

Datum: 06.-10.11.2026

5-8 Teilnehmerinnen

Ort: Hiddensee, Vitte, Logierhaus am Meer
Kosten: 730,00€. Doppelzimmer zu zweit
kostet 540,00 € pro Person.

Anmeldung: bis zum 06.10.2026.

Fir die weiteren Infos s. Webseite.

Auf der bezaubernden Insel Hiddensee wirst Du von der Stille kosten, die Winde ein-
atmen, den Wogen des Meeres lauschen. Das Retreat dient Deiner inneren Starkung
und Selbstfiihrungskunst. Spielerich, machtvoll, geerdet und frei, im respektvollen
achtsamen Umgang werde ich kreative Ausdrucksformen, Innere Achtsamkeit, Im-
pulse zur Vertiefung und Begegnung anbieten. Es wird geniigend Zeit zum Austausch
in- und outdoor geben. Du wirst bereichert und verindert neue nachhaltige Erfah-
rungen und leicht umsetzbare Tools fiir deinen ALL-Tag mit nehmen.

Dein Leben: Riickblick, Erkenntnis, Ausblick

Dir und Deinem Leben niherkommen

Es gibt Momenteim Leben, da mochten wiruns
der Frage stellen: Wie war eigentlich mein Le-
ben, wie will ich weiterleben? Oft bringen uns
die Herausforderungen dazu, wie z. B. Verluste,
Veridnderungen, Sinnfragen, Geburtstage usw.
Deinen Lebensweg intensiv zu erinnern, bringt
einen tiefen Frieden und ein geklartes, wissen-
des Weitergehen.

Wir treffen uns dazu zwei Mal fiir drei Stunden und bei Bedarf noch ein drittes Mal.
Details besprechen wir individuell in einem Vorgesprach. Wenn Du magst, kannst Du
zu den Sitzungen eine Person Deines Vertrauens als eine Art Zeugin mitbringen.

Uber mich

»Das wahve Leben ist Begegnung. “Martin Buber

Schon als Kind habe ich mich fiir das Innere Erleben interessiert. Ich kam mir oft anders
als die Anderen vor. Gleichzeitig, ich weifd nicht wie, hatte ich immer einen konstruktiven
Einfluss auf meine Umgebung. Ich interessiere mich nicht nur fiir das, was erzahlt wird,
sondern fiir das WIE erzahlt wird. Wer bist Du und ich jenseits der Geschichte.

Seit meinen Zwanzigern habe ich mich auf den Weg begeben, meine innere Balance dazu
zu finden. ,Liebe Deinen Nachsten“—das habe ich bestens gelernt. Und die Liebe zu mir
selbst bleibt bis heute eine innere lebendige Forschungsreise. Mit der Entwicklung zu mir
selbst hin und mit guten Begleiterinnen und Ausbildungen, habe ich viele Erfahrungen
und Entwicklungen erleben wollen und konnen. Ich bin meinem inneren Pfad und Bediirf-
nissen gefolgt, mit vielen Hohen und Tiefen. Meinen Helfern und mir selbst bin ich dank-
bar dafiir, dass ich mich bewahrt habe, auch wenn sich das nichtimmer so angefiihlt hat.

Als Dipl.-Sozialpadagogin, Beraterin, korperorien-
tierte Psychotherapeutin (HPG) und Supervisorin
(DGSV) habe ich iiber 40 Jahre Menschen aus un-
terschiedlichsten Lebensbereichen unterstiitzen
diirfen. Heute verstehe ich mich als eine wissen-
de erfahrene Wegbegleiterin, Weisheitstragerin,
Wiirdeanwaltin und Suchende. Ich liebe es, Men-
schen, die in ihre eigene kraftvolle urspriingliche
Essenz zuriickkommen wollen, zu begleiten. Mit
meiner vielfaltigen Herangehensweise begleite
ich vertiefend, humorvoll und achtsam zu mehr
eigener Selbstfithrungskompetenz.

Lindenstrafde 8,14467 Potsdam

www.gabriele-hempel.de

Tel. 0170-80 272 03 - post@gabriele-hempel.de
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Praxis fiir Krperpsychotherapie (HPG) und Supervision (DGSv)

Privatpraxis Gabriele Hempel

Psychotherapie - Supervision - Coaching - Seminare

Angebgt
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Die Kunst des Alterns | Jahres§ruppe
FrauenWeise | InnerCire
Retreat | auf der Insel Hiddensee

Dein Leben | Riickblick, Erkenninis, Ausblick
Mentoring 1:1 | Individuelle Begleitung



Die Kunst des Alterns

Ja, das Alterwerden als eine Kunst zu verstehen, macht Sinn. Es hilt lebendig, kre-
ativ und erkennt auch an, was ist. Das wir dlter werden ist naturgegeben. WIE wir
dlter werden, darauf haben wir mehr Einfluss, als das meistens bewusst ist. Wie
wiire es also, wenn Du beginnst, Dich selbst als die Kiinstlerin Deines Alterwerdens
zu begreifen und Dich dafiir an die Hand zu nehmen? Und das nicht nur allein,
sondern gemeinsam mit anderen?

Das Altern ist viel mehr als das, woran viele
dabei zuerst denken. Es ist mehr als nach-
lassende Krafte, schwindende Attraktivi-
tat, Einsamkeit und Krankheit. Wenn wir
das Alterwerden so sehen, verschenken
wir viele wichtige Entdeckungen, Erkennt-
nisse und Bedeutung von uns selbst. Diese
Lebensphase birgt in sich zugleich neue
ungeahnte Moglichkeiten. Du hast so viel
schon erlebt, getan, erreicht und tragst vie-
le Erfahrungen (ber das Leben in Dir. Das
Alterwerden ist — aus meiner Sicht — eine
kostbare, chancenreiche und bedeutsame
Lebensphase, die neue Moglichkeiten er-
offnen, wenn Du sie bewusst und im Aus-

tausch mitanderen gestaltest.

Eine integrierte Kultur, die uns lehrt, das Alterwerden zu wirdigen und zu gestalten,
haben wir leider nicht. Wir kdnnen, sollten, miissen, damit beginnen — flir uns selbst
und fiir unsere Kinder und Kindeskinder.

Es gehtin meinen Angeboten nicht um Selbstoptimierung oder den Druck noch etwas
erreichen zu missen. Nein! Es geht darum, Dich selbst liebevoll und achtsam an die
Hand zu nehmen und zu fithren. Du kannst in Dir verborgene Schitze heben. Du bist
bereits die Meisterin Deines Lebens —auch wenn nicht alles gut gelaufen ist. Doch das
istdas Leben: Schicksalsschlage, Misserfolge und Herausforderungen gehéren dazu.

Das Alterwerden bringt Chancen mit sich, Dich Dir selbst zu widmen: Was lasst Dein Herz
singen und Deine Augen leuchten? Du kannst Dich erinnern, was Dich wirklich ausmacht,
was von Dir gesehen und gelebt werden will. Und was Du loslassen kannst, weil es nicht
mehr passt. Dabei kann es sein, die ein oder andere eingeschliffene Routine oder Uberzeu-
gung Uber Dich selbst und das Leben zu hinterfragen, z. B. den inneren Stresskreislauf an
Uberverantwortung zu bemerken und unterbrechen zu kdnnen. Wir werden uns auch mit
den Starken, die in diese Lebensphase gehoren, beschiaftigen und ein wirksames Bewusst-
sein daflir schaffen. Weiterhin wirst Du einfache Tools lernen, die Deinen Korper unterstlit-
zen, dass es in Ruhe seine prazise Arbeit machen kann. In all den Themen biete ich regel-
maflig Angebote an.

Die Kunst des Alterns — Jahresgruppe

mit Abschlussritual | fiir Frauen 60+

Zeiten: September 2026 —Juni 2027

9 Samstage von 11-17 Uhr:12.09.26; 24.10.26.;
21.11.26;16.01.27; 20.02.27; 13.03.27; 17.04.27;
22.05.27; 20.06.27 plus aktivem Gruppenchat
Investition: 1904,00 € (inkl. MwSt);

mtl. Ratenzahlung moglich190,40 €

10 Teilnehmerinnen

Mit der Uberweisung ist Dein Platz bestatigt.
Anmeldefrist: 28.08.2026

Du bist eingeladen, Teil einer Gruppe von Frauen zu sein, die etwas fiir das eigene Alterwer-
den tun kdnnen, miissen, wollen. Das gibt der Cruppe eine wundervolle inspirierende Kraft.
Und Du wirst erkennen, dass Du mit Deinem Erleben nicht alleine bist.

In das Alterwerden hineinleben, den Lebenswandel anerkennen: fithlen, was zu fihlen ist,
handeln, was umgesetzt werden kann und wissen, um unsere Bedeutung im Lebenskreis-
lauf—das bringt eine gewinnende Zuversicht und innere Ruhe mit sich.

,Der Kurs war fiir mich ein Wendepunkt, mein Alterwerden bewusster in die eigene
Hand zu nehmen. “(Teilnehmerin)

FrauenWeise — InnerCircle
Mehrgeneratives Gruppenangebot | Juli 2026 bis Juni 2027

Es ist eine uralte Kultur, dass Frauen am
Feuer im Kreis zusammenkommen, um
sich zu verbinden, auszutauschen und zu
starken. An diese alte Tradition kniipft
mein Angebot an. Wir verbinden uns mit-
einander; jede Frau hat die Moglichkeit
ihre Themen einzubringen und die an-
deren Frauen geben eine Resonanz dazu.
Wir nehmen uns Zeit zum Nach-Spliren,

Trommelrhythmus wird uns mit seiner erdenden Wirkung tragen. Wir lernen wirk-
lich zuzuhéren und von uns selbst zu sprechen. Wir erfahren, dass wir mit den eige-
nen Themen nicht allein sind und erleben ein Feld der Starkung und Vertiefung.

Wann: Einmal im Monat, jeweils der 1. oder 2. Dienstag von 17-20 Uhr
11 Termine: 07.07.26; 01.09.26; 06.10.26; 10.11.26; 08.12.26; 12.01.27; 02.02.27;

02.03.27; 06.04.27;11.05.27; 08.06.27
Kosten: pro Abend 25,00 €

Anmeldung: jeweils bis zum Freitag der Woche vor dem Gruppenabendtermin

Mentoring 1:1

Ein besonderes Angebot fiir Dich und Deine Themen

In einem Vorgesprach klaren wir Deine
Situation, Bediirfnisse und Anliegen. Es
gibt im Monat 2 vereinbarte Sitzungen
und einen aktiven Chat zu Deinen Fragen,
die im Alltag auftauchen. Du erhéltst von
mir unterstiitzende Tools, personliche
Riickmeldungen, Hinweise und Anregun-
gen innerhalb von 24 Stunden. Ich bin die
Reisebegleiterin an Deiner Seite.




