YOGA & KUNST RETREAT



DAS RETREAT

Eine Einladung an euch Frauen & Hundeliebhaberinnen

Es gibt Zeiten, in denen wir viel bewegen.
Wir organisieren, entscheiden, begleiten andere, tibernehmen Verantwortung und gestalten unser Leben mit groBer
Hingabe.
Und dann gibt es jene kostbaren Zeiten, in denen wir nichts bewegen missen - damit sich das Wesentliche unsere
Potentiale entfalten kénnen.
Zu einer solchen Zeit méchte ich euch von Herzen einladen.

Fur funf Tage 6ffnen sich mein Zuhause, mein Garten und mein Yogaraum als Ort der MuBe. Ein Raum, in dem wir bewusst
aus dem Gewohnten, aus Zeitstrukturen und den Anspriichen des Alltags heraustreten dirfen. Ohne Termine. Ohne
Leistungsanspruch. Ohne das Gefiihl, etwas erreichen oder optimieren oder gar wiederholen zu mussen.

MuBe bedeutet weit mehr als Freizeit.

Sie ist ein innerer Freiraum.

Ein Zustand, in dem wir entschleunigen, statt anzutreiben.

Wahrnehmen, statt zu funktionieren. Beobachten, statt zu bewerten.

Gerade in dieser Offenheit beginnt etwas Kostbares zu geschehen.

Unsere Aufmerksamkeit wird feiner.

Unser Nervensystem findet zuriick, in seine natirliche Balance.

Wo Freiraum entsteht, wéchst Freiheit. Und wo Freiheit wachsen darf, beginnt Kreativitat zu flieBen.

Und oftmals zeigen sich genau dort jene Potenziale, die unter dem Druck des Alltags kaum Raum oder Ausdruck finden.
Wir nutzen unsere Potenzialentfaltung als einen Prozess, der dort entsteht, wo wir uns sicher fiihlen, mit Freude entdecken
durfen und uns lebendig erleben. Entwicklung geschieht nicht durch feste Strukturen, sondern durch Losgeldstheit,
Begeisterung und Vertrauen. Auch Yoga erinnert uns daran. Nicht durch Anstrengung wachsen wir.

Sondern durch Présenz.

Nicht indem wir jemand anders werden.

Sondern indem wir immer mehr die werden, die wir langst sind und zu ihr stehen.

Unsere gemeinsame Yogapraxis orientiert sich dabei an einer wertschétzenden ProAge-Haltung. Wir begegnen einem
Kérper, der gelebt, getragen, geliebt, gearbeitet, gelacht und vielleicht auch gelitten hat. Nicht als etwas, das optimiert
werden muss, sondern als einem weisen Begleiter, der unsere Aufmerksamkeit, unseren Respekt und unser Mitgefiihl
verdient.

Zwischen den Yogastunden éffnen wir einen zeitlosen Raum fiir kreativen Ausdruck.

Mit Farben, Leinwand, Pinseln, hochwertigem Aquarellpapier und Tuschen lassen wir entstehen, was entstehen méchte.
Ohne Anspruch auf ein Ergebnis. Ohne richtig oder falsch. Denn auch Kreativitét ist eine Form von Yoga.

Ein Fluss.

Ein Innehalten.

Ein Zwischenatem.

Ein Dialog mit dem, was in uns lebendig und sichtbar werden méchte.

Vielleicht ist genau das MuBe:
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Und vielleicht liegt gerade darin die gréBte Form von Po’renzmlen’rfqlfung quf allen Ebenen.
Ich freue mich von Herzen darauf, diese Tage mit euch zu teilen, in Bewegung und Stille, im eigenen Rhythmus und kreativen
Ausdruck, in der Natur und in einer Gemeinschaft von Frauen, die sich gegenseitig inspirieren, starken, erfreuen und

erl nern.

Die Zeit wird durchlassig und weich - WL///WZUVZZ/(W W/L#le/ f/rw ng(;/#
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Kommt einfach nach Hause- mein zu Hause wird euer zu Hause
WOHNEN

Alles ist bereits fir euch da,
von weichen Handtiichern und Saunatiichern tiber wohltuende Saunadiifte von Oskari bis hin zu Bettwdasche,
Kosmetik und Féhn.

Kommt einfach an, als wiirdet ihr nach Hause kommen. Legt eure Alltagssachen ab, schliipft mit einem
Lacheln in eure Wohlfuhlkleidung, schnappt euch eines eurer Lieblingsbicher oder stébet in meinen
Bibliotheken. Vielleicht mit einer Tasse Tee, Kaffe oder Matcha auf der Terrasse, im Garten oder
eingekuschelt auf dem Sofa.

Lasst euch rundum umsorgen und verwdhnen. GenieBt diese kostbare MuBezeit, verbunden mit euch selbst,

der Natur, mit Yoga & Kunst.



DAS RETREAT

Mi. 29. Juli 2026 - So. 02. August 2026
WOHNBEISPIEL



DAS RETREAT

Mi. 29. Juli 2026 - So. 02. August 2026
WOHNBEISPIEL



DAS RETREAT

Mi. 29. Juli 2026 - So. 02. August 2026
YOGA



DAS RETREAT

Mi. 29. Juli 2026 - So. 02. August 2026

YOGA

Tagesgestaltung - mit Raum fiir MuBezeit
Unser Retreat schenkt einen liebevoll gestalteten Rahmen und gleichzeitig die Freiheit, dem eigenen
Rhythmus zu folgen.
Wir beginnen den Tag mit einer gemeinsamen Yogapraxis und lassen ihn am Abend mit einer weiteren
Yogaeinheit sanft ausklingen. Dazwischen erwarten uns gemeinsame Mabhlzeiten, kreative Momente, Zeit in

der Natur, kleine Ausfliige sowie viele kostbare Stunden, die frei gestaltet werden dirfen.

Mittwoch, 29. Juli 2026 - Anreise
16:00-17:30 Uhr - Welcome Yoga
18:00-19:00 Uhr - Gemeinsames Abendessen
Donnerstag | Freitag | Samstag
08:00-09:30 Uhr * Morgen-Yoga
10:00 Uhr - Gemeinsames Friihstiick
Tagsuber - Freie Zeit mit kleinen Snacks, Natur, Kreativitat, Entspannung oder gemeinsamen Aktivitéten
17:00-18:30 Uhr - Abend-Yoga
19:00-19:30 Uhr - Gemeinsames Abendessen
Sonntag, 2. August 2026 - Abreise
08:00-09:30 Uhr - Morgen-Yoga
10:00 Uhr - Gemeinsames Frihstick

Wahrend des gesamten Retreats stehen uns der Yogaraum, der Kunstraum, der Garten mit seinen
Ruckzugsorten, sowie der Outdoor-Pool jederzeit zur freien Verfiigung - ganz so, als wart ihr zu Hause.
Ob wir im Yogaraum meditieren oder eine eigene Yogapraxis genieBen, im Kunstraum unserer Kreativitat
Ausdruck verleihen, im Pool schwimmen oder Aqua-Yoga praktizieren, unter den Platanen verweilen, im
Poolhaus entspannen oder einen Spaziergang durch den angrenzenden Wald unternehmen - jeder Moment
darf so gestaltet werden, wie es sich gerade stimmig anfuhlt.

Es gibt kein Missen, sondern ein bewusstes Diirfen. Jede entscheidet selbst, ob sie Gemeinschaft genieBen
oder sich Zeit firr sich nehmen méchte. So entsteht ein Retreat, das von Achtsamkeit, Leichtigkeit, Freiheit
und gegenseitigem Respekt getragen wird - ein Ort, an dem wir ankommen, loslassen und ganz bei uns

selbst sein dirfen.



DAS RETREAT

Mi. 29. Juli 2026 - So. 02. August 2026
KUNST



DAS RETREAT

Mi. 29. Juli 2026 - So 02. August 2026

KUNST

Kreativitat in ihrer freien Entfaltung
Zwischen der gemeinsamen Morgen- und Abendyogapraxis éffnet sich ein besonderer Raum fir Kreativitat.
Ohne Erwartungen, ohne Leistungsdruck und ohne das Ziel, ein ,schénes” Bild erschaffen zu muissen, durfen
wir eintauchen in den kreativen Prozess. Es geht nicht um Perfektion, sondern um das freie Spiel mit Farben,

Formen und unserer Intuition.

Wir lassen uns von dem inspirieren, was im Augenblick entstehen méchte. Mal kraftvoll und lebendig, mall
leise und zart. Jeder Pinselstrich darf Ausdruck dessen sein, was gerade in uns bewegt werden méchte. So
wird das kreative Gestalten zu einer achtsamen Reise - voller Neugier, Leichtigkeit und Freude am
Entdecken.

Der Kunstraum steht uns wahrend des Retreats jederzeit offen. Wer méchte, kann kreativ sein, innehalten,
weitergestalten oder einfach den Raum und seine besondere Atmosphdare genieBen - ganz im eigenen

Tempo und nach dem eigenen Gefihl.
Selbstverstandlich werden alle Materialien fir die kreative Auszeit bereitgestellt:

* Leinwand
* Acrylfarben
* Strukturmaterial
* Tuschen
* Aquarellpapier
* Pinsel in verschiedenen GréBen

* Mal- und Zeichenutensilien sowie weiteres Kreativmaterial

Es braucht keinerlei Vorkenntnisse,

nur die Freude, sich auf den eigenen schépferischen Prozess einzulassen.
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DAS IST IM ENERGIEAUSGLEICH ENTHALTEN

Der Energieausgleich fir unser gemeinsames Retreat betrégt 649 € pro Person.

Darin enthalten sind fuinf erfillende Tage mit vier Ubernachtungen, liebevoll gestaltet, damit wir den Alltag hinter uns lassen, tief
durchatmen und ins Wohlgefiihl eintauchen.
Im Retreat enthalten

GENUSS & VERPFLEGUNG

taglich ein gesundes, abwechslungsreiches Frihstiick, taglich ein liebevoll zubereitetes vegetarisches Abendessen, kleine Snacks fiir
zwischendurch, wie frisches Obst, Niisse und Smoothies, alkoholfreie Getranke wahrend des gesamten Aufenthalts:
heimischer Apfelsaft
verschiedene Krauterwasser
Eistees und ausgewdhlte Teesorten
Chi-Cafés von Dr. Jacobs
verschiedene Milchalternativen wie Hafer-, Cashew-, Mandel- und Pistazien-Vanillemilch
hochwertige Matchasorten

Am Abend- wer mag - genieBt einen leichten Sommerwein in Rosé oder WeiB3 oder einen fruchtigen Rotwein, der den Tag genussvoll

abrunden kann.
YOGA & ACHTSAMKEIT

zweimal taglich eine 90-minitige Yogapraxis
Hatha-, Vinyasa-, Yin- und Pro Age Yoga, Aqua-Yoga
Meditationen
Pranayamatiibungen
Yoga Nidra
Shinrin Yoku - achtsames Waldbaden

KUNST & KREATIVITAT

freies kreatives Gestalten im Kunstraum, sémtliche Malutensilien wie Leinwand, Farben, Aquarellpapiere, Pinsel und

Kreativmaterialien werden selbstverstandlich bereitgestellt
WOHLFUHLEN & NATUR

tégliche Saunanutzung
uneingeschrankte Nutzung des Outdoor-Pools
Fahrrader fur gemeinsame oder individuelle Ausfliige
Spaziergénge zu den wunderschénen Waldseen
Besuch der weltbekannten Rakotzbriicke in Kromlau
Besuch des Fiirst-Piickler-Parks mit Schloss in Bad Muskau

auf Wunsch 1 gemeinsames Abendessen kochen

Zeit fur dich
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EIN MOGLICHES ZUSATZ - GESCHENK
ZEIT FUR REGENERATION

MuBe bedeutet nicht nur, dem Geist Raum zu schenken,
sondern auch dem Kérper Tiefenentspannung zu schenken.

Deshalb freue ich mich sehr, euch wahrend unseres Retreats ein besonderes Angebot machen zu kénnen.
Die wunderbare Wellness-Coachin Isabell Fischer aus Gérlitz wird uns an einem oder zwei Retreat-Tagen
begleiten und euch auf Wunsch mit einer wohltuenden Seelen- und Energiemassage verwshnen.

Mit viel Achtsamkeit, Ruhe und Feingefihl ladt sie den Kérper ein, loszulassen, tiefer zu entspannen und neue
Lebendigkeit zu entfalten.

lhr kénnt im Vorfeld zwischen folgenden Massageangeboten wéhlen:

1.Kéniginnenmassage 120min/135€
2.Tibetische Ganzkérpermassage 120min/135€
3.Tibetische Rickenmassage 90min/100€

4. Ayurvedischer Kopf- und Schultermassage 60min/67€
Die Zeiten und Preise beinhalten ein kurzes Vorgesprach und die Nachruhe.

Jede Massage versteht sich als eine kleine Kérperreise - eine Einladung, tief liegende Spannungen zu lésen,
den Energiefluss anzuregen und dem Kérper mit Wertschatzung und Firsorge zu begegnen.
Als Zeichen meiner Wertschatzung méchte ich die Logistik-, Fahrzeugbe- und Entladungkosten, Auf- und
Abbau des Equipments und Platzvorbereitung vor Ort, sowie die Fahrtkosten fur einen Anreisetag (170 €)

oder gar fur zwei Tage (285 €) fiir euch tbernehmen.

Eure individuelle Massagewahl wird direkt tiber mich gebucht und auch beglichen, da Isabell mir im
Nachhinein eine Rechnung stellt.
Damit wir die Massagen harmonisch in den Ablauf unseres Retreats integrieren und Isabell ihre Zeit und wir
unsere achtsam planen kénnen, bitte ich euch, mir bereits vor Beginn des Retreats eure Wunschmassage bis
spatestens 15.7.26 mitzuteilen. AnschlieBend erstellen wir den Ablaufplan, sodass jede von euch ihren ganz
persénlichen Moment der Ruhe und Regeneration genieBen kann.
Ich freue mich sehr, euch dieses Geschenk machen zu diirfen und gemeinsam mit Isabell einen weiteren

Raum der Entspannung und des Wohlbefindens in unsere MuBezeit einflieBen zu lassen.
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BUCHUNGSDETAILS

Anfragen, Buchungen sowie Hinweise zu Gesundheitseinschrankungen, Allergien oder
Unvertraglichkeiten nehme ich gerne per E-Mail, Instagram, Telegram oder WhatsApp entgegen. Seit

frei mit euern Winschen und Bedirfnissen, gebt mir bitte einfach Bescheid.

Damit wir gemeinsam entspannt in unsere Retreat-Zeit starten kénnen, freue ich mich, wenn der

Energieausgleich bis spatestens 26. Juli 2026 per Uberweisung oder PayPal bei mir eingeht.

Bankverbindung:

Yvette Kara, Yoga und Kunst
Sparkasse Oberlausitz-Niederschlesien
IBAN: DE73850501000502690720
BIC: WELADEDIGRL

PayPal-Adresse:
yvettekaraeweb.de

FALLS EINMAL ETWAS DAZWISCHENKOMMT

Manchmal verlauft das Leben anders als geplant. Sollte eine Teilnahme am Retreat wider Erwarten

nicht méglich sein, freue ich mich uber eine frihzeitige Nachricht.

Da ich bereits einige Tage vor Retreatbeginn Lebensmittel und weitere Leistungen einkaufe, freue ich
mich sehr, wenn bei einer kurzfristigen Absage ab dem 26. Juli - sofern méglich - ein kleiner
Kostenbeitrag tibernommen wird, sofern der freie Platz nicht erneut belegt werden kann. Naturlich

finden wir im Einzelfall gemeinsam eine einvernehmliche Lésung.

Ich freue mich sehr darauf, jede Einzelne willkommen zu hei3en und dieses Retreat gemeinsam mit

viel Freude, Bewusstheit und besonderen Momenten zu fiillen.
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DEINE GASTBEBER
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	Kommt einfach nach Hause- mein zu Hause wird euer zu Hause
	WOHNEN
	Alles ist bereits für euch da, von weichen Handtüchern und Saunatüchern über wohltuende Saunadüfte von Oskari bis hin zu Bettwäsche, Kosmetik und Föhn. Kommt einfach an, als würdet ihr nach Hause kommen. Legt eure Alltagssachen ab, schlüpft mit einem Lächeln in eure Wohlfühlkleidung, schnappt euch eines eurer Lieblingsbücher oder stöbet in meinen Bibliotheken. Vielleicht mit einer Tasse Tee, Kaffe oder Matcha auf der Terrasse, im Garten oder eingekuschelt auf dem Sofa. Lasst euch rundum umsorgen und verwöhnen. Genießt diese kostbare Mußezeit, verbunden mit euch selbst, der Natur, mit Yoga & Kunst.
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	DAS RETREAT
	“at Home – Mußezeit “
	WOHNBEISPIEL



	Grün Orange Modern Elegant Yoga Retreat Präsentation (A4) - Title_Cover Page (5)
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	DAS RETREAT
	“at Home – Mußezeit “
	YOGA
	Tagesgestaltung – mit Raum für Mußezeit  Unser Retreat schenkt einen liebevoll gestalteten Rahmen und gleichzeitig die Freiheit, dem eigenen Rhythmus zu folgen. Wir beginnen den Tag mit einer gemeinsamen Yogapraxis und lassen ihn am Abend mit einer weiteren Yogaeinheit sanft ausklingen. Dazwischen erwarten uns gemeinsame Mahlzeiten, kreative Momente, Zeit in der Natur, kleine Ausflüge sowie viele kostbare Stunden, die frei gestaltet werden dürfen.
	Mittwoch, 29. Juli 2026 – Anreise  16:00–17:30 Uhr · Welcome Yoga  18:00–19:00 Uhr · Gemeinsames Abendessen Donnerstag | Freitag | Samstag  08:00–09:30 Uhr · Morgen-Yoga  10:00 Uhr · Gemeinsames Frühstück  Tagsüber · Freie Zeit mit kleinen Snacks, Natur, Kreativität, Entspannung oder gemeinsamen Aktivitäten  17:00–18:30 Uhr · Abend-Yoga  19:00–19:30 Uhr · Gemeinsames Abendessen Sonntag, 2. August 2026 – Abreise  08:00–09:30 Uhr · Morgen-Yoga  10:00 Uhr · Gemeinsames Frühstück
	Während des gesamten Retreats stehen uns der Yogaraum, der Kunstraum, der Garten mit seinen Rückzugsorten, sowie der Outdoor-Pool jederzeit zur freien Verfügung – ganz so, als wärt ihr zu Hause. Ob wir im Yogaraum meditieren oder eine eigene Yogapraxis genießen, im Kunstraum unserer Kreativität Ausdruck verleihen, im Pool schwimmen oder Aqua-Yoga praktizieren, unter den Platanen verweilen, im Poolhaus entspannen oder einen Spaziergang durch den angrenzenden Wald unternehmen – jeder Moment darf so gestaltet werden, wie es sich gerade stimmig anfühlt. Es gibt kein Müssen, sondern ein bewusstes Dürfen. Jede entscheidet selbst, ob sie Gemeinschaft genießen oder sich Zeit für sich nehmen möchte. So entsteht ein Retreat, das von Achtsamkeit, Leichtigkeit, Freiheit und gegenseitigem Respekt getragen wird – ein Ort, an dem wir ankommen, loslassen und ganz bei uns selbst sein dürfen.
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	KUNST
	Kreativität in ihrer freien Entfaltung Zwischen der gemeinsamen Morgen- und Abendyogapraxis öffnet sich ein besonderer Raum für Kreativität. Ohne Erwartungen, ohne Leistungsdruck und ohne das Ziel, ein „schönes“ Bild erschaffen zu müssen, dürfen wir eintauchen in den kreativen Prozess. Es geht nicht um Perfektion, sondern um das freie Spiel mit Farben, Formen und unserer Intuition.
	Wir lassen uns von dem inspirieren, was im Augenblick entstehen möchte. Mal kraftvoll und lebendig, mal leise und zart. Jeder Pinselstrich darf Ausdruck dessen sein, was gerade in uns bewegt werden möchte. So wird das kreative Gestalten zu einer achtsamen Reise – voller Neugier, Leichtigkeit und Freude am Entdecken.
	Der Kunstraum steht uns während des Retreats jederzeit offen. Wer möchte, kann kreativ sein, innehalten, weitergestalten oder einfach den Raum und seine besondere Atmosphäre genießen – ganz im eigenen Tempo und nach dem eigenen Gefühl.
	Selbstverständlich werden alle Materialien für die kreative Auszeit bereitgestellt:
	• Leinwand  • Acrylfarben  • Strukturmaterial  • Tuschen  • Aquarellpapier  • Pinsel in verschiedenen Größen  • Mal- und Zeichenutensilien sowie weiteres Kreativmaterial
	Es braucht keinerlei Vorkenntnisse, nur die Freude, sich auf den eigenen schöpferischen Prozess einzulassen.
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	EIN MÖGLICHES ZUSATZ - GESCHENK
	ZEIT FÜR REGENERATION
	Muße bedeutet nicht nur, dem Geist Raum zu schenken,  sondern auch dem Körper Tiefenentspannung zu schenken. Deshalb freue ich mich sehr, euch während unseres Retreats ein besonderes Angebot machen zu können. Die wunderbare Wellness-Coachin Isabell Fischer aus Görlitz wird uns an einem oder zwei Retreat-Tagen begleiten und euch auf Wunsch mit einer wohltuenden Seelen- und Energiemassage verwöhnen.  Mit viel Achtsamkeit, Ruhe und Feingefühl lädt sie den Körper ein, loszulassen, tiefer zu entspannen und neue Lebendigkeit zu entfalten. Ihr könnt im Vorfeld zwischen folgenden Massageangeboten wählen:
	Königinnenmassage 120min/135€
	Tibetische Ganzkörpermassage 120min/135€
	Tibetische Rückenmassage 90min/100€
	Ayurvedischer Kopf- und Schultermassage 60min/67€
	Die Zeiten und Preise beinhalten ein kurzes Vorgespräch und die Nachruhe.
	Jede Massage versteht sich als eine kleine Körperreise – eine Einladung, tief liegende Spannungen zu lösen, den Energiefluss anzuregen und dem Körper mit Wertschätzung und Fürsorge zu begegnen. Als Zeichen meiner Wertschätzung möchte ich die Logistik-, Fahrzeugbe- und Entladungkosten, Auf- und Abbau des Equipments und Platzvorbereitung vor Ort, sowie die Fahrtkosten für einen Anreisetag (170 €) oder gar für zwei Tage (285 €) für euch übernehmen.
	Eure individuelle Massagewahl wird direkt über mich gebucht und auch beglichen, da Isabell mir im Nachhinein eine Rechnung stellt. Damit wir die Massagen harmonisch in den Ablauf unseres Retreats integrieren und Isabell ihre Zeit und wir unsere achtsam planen können, bitte ich euch, mir bereits vor Beginn des Retreats eure Wunschmassage bis spätestens 15.7.26 mitzuteilen. Anschließend erstellen wir den Ablaufplan, sodass jede von euch ihren ganz persönlichen Moment der Ruhe und Regeneration genießen kann. Ich freue mich sehr, euch dieses Geschenk machen zu dürfen und gemeinsam mit Isabell einen weiteren Raum der Entspannung und des Wohlbefindens in unsere Mußezeit einfließen zu lassen.
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	BUCHUNGSDETAILS
	Anfragen, Buchungen sowie Hinweise zu Gesundheitseinschränkungen, Allergien oder Unverträglichkeiten nehme ich gerne per E-Mail, Instagram, Telegram oder WhatsApp entgegen. Seit frei mit euern Wünschen und Bedürfnissen, gebt mir bitte einfach Bescheid.
	Damit wir gemeinsam entspannt in unsere Retreat-Zeit starten können, freue ich mich, wenn der Energieausgleich bis spätestens 26. Juli 2026 per Überweisung oder PayPal bei mir eingeht.
	Bankverbindung: Yvette Kara, Yoga und Kunst Sparkasse Oberlausitz-Niederschlesien IBAN: DE73850501000502690720 BIC: WELADED1GRL
	PayPal-Adresse: yvettekara@web.de

	FALLS EINMAL ETWAS DAZWISCHENKOMMT
	Manchmal verläuft das Leben anders als geplant. Sollte eine Teilnahme am Retreat wider Erwarten nicht möglich sein, freue ich mich über eine frühzeitige Nachricht.
	Da ich bereits einige Tage vor Retreatbeginn Lebensmittel und weitere Leistungen einkaufe, freue ich mich sehr, wenn bei einer kurzfristigen Absage ab dem 26. Juli – sofern möglich – ein kleiner Kostenbeitrag übernommen wird, sofern der freie Platz nicht erneut belegt werden kann. Natürlich finden wir im Einzelfall gemeinsam eine einvernehmliche Lösung.
	Ich freue mich sehr darauf, jede Einzelne willkommen zu heißen und dieses Retreat gemeinsam mit viel Freude, Bewusstheit und besonderen Momenten zu füllen.
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