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ADRASAN | TURKEI - grines paradies

seminare

adrasan - sinne, zeit & seele

durchatmen, ankommen, entspannen, sich selbst wahrnehmen - das seminar center adrasan an der siidlichsten lan-
desspitze der tirkei kimmert sich um ihr ganzheitliches wohlbefinden. von der panorama-terrasse in dem Uppigen
mediterranen garten blicken sie direkt auf das mittelmeer: traditionelle holzboote ziehen Uber das kristallklare wasser
der bucht, das sonnenlicht tanzt auf den sanften wellen und die seele kommt zu ruhe.

ein reiseangebot einer partnerfirma von dorfliches leben zwischen kiste und pinienwdaldern

eine kleine romantische strasse fUhrt in das tal von adrasan, wo sich ein typisch
tUrkisches dorf in die pinienwdalder schmiegt. nur wenige besucher finden die ver-
frumte bucht mit ihrem schénen langen strand, so dass sie nach einem kurzen
fussweg (2 km) ungestort die sonne & das meer geniessen kdnnen. wenn sie land
und leute kennenlernen méchten, organisiert das team des seminar centers adra-
san gerne ausflige fUr Sie: auf einer bootstour in die antike piratenstadt olympos
oder wanderungen zum alten leuchtturm von gelidonya, wo Sie atemberauben-
de landschaftliche eindricke geniessen kdnnen. vielleicht mdchten Sie aber
auch einfach auf den lokalen markten sperzialitGten der region einkaufen oder
sich in einem tUrkischen hamam verwdhnen lassen?

andersreisen - £iza /7,

wohnen mit flair

die anlage hat eine wunderschéne lage am hang, mit weitem blick Gber die land-
schaft. das gemUtliche restaurant I&dt zum verweilen ein — hier kommen Sie leicht
mit den anderen gdsten ins plaudern & schwelgen in den liebevoll zubereiteten
speisen. Sie finden aber auch stets ein stilles pldtzchen ganz fUr sich allein: zb. im
schatten der orangenbdume oder am sonnigen pool Idsst es sich herrlich fréu-
men. ihr yoga-kurs findet in dem modernen, lichten seminarraum statt: auf dem
holzboden liegen bunte matten, sie meditieren auf weichen bodenkissen und fin-
den in dieser entspannten atmosphdre zu sich selbst.

traumhafte naturkulissen

in der umgebung gibt es viele anziehungspunkte, die die bezaubernde atmosphd-
re des ortes auf wundervolle weise verstérken. auf einer bootstour entlang der lyki-
schen kUste Uberwdltigen die farbigen bizarren felsenformationen und das tUrkis-
farbene wasser an feinsandigen traumstrdnden, das zu einer erfrischenden abkUh-
lung einlddt. beeindruckend ist auch eine wanderung durch die antike statte
olympos oder zum alten leuchtturm von gelidonya. zum ausklang der woche ge-
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niessen Sie in einem der zauberhaften flussrestaurants, bei sanfter beleuchtung die
aromen der tUrkischen kUche.

unterkunft

Sie wohnen in 30 hellen, tUrkisch-osmanisch gestalteten zimmern, die warm & an-
sprechend eingerichtet sind & selbstverstandlich absolut sauber & gepflegt sind.
die schlichten moébel sind aus natirlichen materialien gefertigt & geben den zim-
mern den speziellen charakter. jedes ist mit klimaanlage zum kUhlen/heizen aus-
gestattet & hat ein gefliestes, hochwertiges bad mit wc/dusche. immer 2 zimmer
sind zusammen in einem urigen holzhaus untergebracht & k&dnnen wahlweise als
doppelzimmer oder einzelzimmer genutzt werden. da alle zmmer ebenerdig sind,
hat jedes eine eigene terrasse & herrliche aussicht auf das grosszugige gelé@nde
mit wunderbarer vegetation. manche haben meerbuchtblick. auf fernseher, tele-
fon, & internetanschluss in den zimmern haben wir bewusst verzichtet. in der rezep-
fion haben Sie jedoch zugang zum pc mit infernefzugang & selbstverstandlich
kdnnen Sie das haustelefon benutzen & sich auch anrufen lassen

verpflegung

zum frihstUck und zum abendessen bedienen Sie sich nach lust und laune an ei-
nem grosszugigen buffet: im seminar center adrasan kocht man mit naturbelasse-
nen zutaten orientalische, mediterrane & turkische kdstlichkeiten. die kiche ist ve-
getarisch. tagstber stehen frisches obst, salate & leichte kost fUr Sie bereit. fUr Inren
durst steht ganztégig quellwasser aus den bergen, krGutertees & cai bereit.

anreise

Sie reisen mit dem flugzeug nach antalya. gerne bieten wir Innen einen gunstigen
flug von allen grossen flugh&fen an. dort holt Sie der hauseigene transfer des cen-
ters ab (3-mal pro an- und abreisetag), um Sie auf einer abwechslungsreichen
fahrt in die bucht von adrasan zu bringen (entfernung: 80 km).

infos zu den seminaren

= die erwdhnten seminarleiter kénnen durch einen gleich qudlifizierten leiter ersetzt
werden.

= die teiinehmenden garantieren, dass sie sich in der lage fuhlen an den teilweise
intensiven gruppenprozessen teilzunehmen & bereit sind, fUr sich selbst die ver-
antwortung zu Ubernehmen.

= feiinehmerzahl: mindestens 8, hdchstens 20 (ausser weihnachten /neujahr: 40)

= preis@nderung, kurswechsel & irrtum vorbehalten.

leistungen

= Ubernachtung im halben doppelzimmer

= verpflegung

= fransfer (3-mal pro an- und abreisetag

= kursprogramm laut ausschreibung

= preis@inderung, kurswechsel & irrftum vorbehalten.

= zusatzleistungen

= verldngerungswoche mit aktiv & meditativem programmangebot  euro 495.00
= doppelzimmer als einzelzimmer, ohne balkon 105.00
= buchungspauschale 25.00

individualreise, wander- und kulturwochen bitte anfragen:

individual-urlaub mit offenem programm: ckfive & meditative auszeit mit dem
adrasan-team
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jahresubersicht seminarprogramm 2009

reiseNr

Q39.1
Q3.1
Q4.1
Q5.1
Q6.1

Q8.1

Q9.1
Q10.1
Q121

Q1.1
Q13.1
Q14.1
Q15.1
Q6.1
Q17.1
Q18.1
Q19.1

Q20.1
Q22.1

Q23.1
Q24.1
Q25.1

Q26.1
Q27.1
Q28.1
Q29.1
Q30.1
Q31.1
Q32.1

Q33.1
Q34.1
Q35.1

Q36.1
Q37.1
Q38.1

datum

15.02.-22.02.
22.02.-01.03.
01.03.-08.03.
08.03.-15.03.
15.03.-22.03.

22.03.-29.03.

29.03.-05.04.
05.04.-12.04.
12.04.-19.04.

12.04.-19.04.
19.04.-26.04.
26.04.-03.05.
03.05.-10.05.
10.05.-17.05.
17.05.-24.05.
24.05.-31.05.
31.05.-07.06.

07.06.-14.06.
14.06.-21.06.

21.06.-28.06.
28.06.-05.07.
06.09.-13.09.

13.09.-20.09.
20.09.-27.09.
27.09.-04.10.
04.10.-11.10.
18.10.-25.10.
25.10.-01.11.
01.11.-08.11.

08.11.-15.11.
15.11.-22.11.
22.11.-29.11.

29.11.-06.12.
06.12.-13.12.
13.12.-20.12.

kurs

qigong yangsheng - ruhe & bewegung

marmayoga - den weg der liebe gehen

yoga und meditation

yoga - mit offenem herzen den augenblick gestalten

yoga - lebenskraft & energie

die kunst das schwert zu fihren: meditation - dynamik -
asthetik

qi gong und meditation
yoga - auf der reise durch das leben
lach-yoga - moderne life-balance

tai chi, qi gong und meditation

yoga — ankommen im korper & im augenblick sein
mit gi gong zur achtsamkeit

klassisches yoga - loslassen, fliessen lassen

hatha yoga & meditation - Idchle dir innerlich zu
yoga, meditation & achtsamkeit

taiji, gigong & biodynamische entspannung

meditation, feldenkrais und qi gong - die verbindung von
himmel und erde spiren
yoga - entspannen, loslassen und kraft schépfen

yoga & pilates - vital-urlaub fir lebenskraft und
korperbewusstheit

yoga, qi gong, tanz und stille
yoga - ganzheitliches Gben mit kérper, atem und geist
yoga & meditation: geniessen von kopf bis fuss

yoga: bewegung, atem und stille

achtsamkeit - mitten im leben (gelebter yoga)
mit yoga entspannen und energie tanken
yoga, meditation und wandern

luna yoga: kérperkunst und heilweise

gi gong aus den kampfkinsten

medical wellness woche—gigong in verbindung mit
tradiotioneller chinesicher medizin

yoga— lebenskraft & energie
tai chi—gi gong, die mitte finden & bewahren

lu jong—der tibetische weg zur inneren & dusseren
balance
frei & beweglich mit feldenkrais

die kraft des kundalini-yoga

yoga - in harmonie mit sich selbst

fur wanderwochen und kulturwochen bitte extraprospekt anfragen.

leitung preis euro
roswith schldpfer 750.00
jeannette krUssenberg 750.00
werner haas 799.00
albert dennenwaldt 750.00
rebecca pelny-tucht 750.00
thomas blume 850.00
rainer wolf

alexandra prase-dressler 750.00
jUrgen slisch 799.00
michaela schaffner 750.00
nancy held 799.00
edith kirsch 750.00
kristin johne 750.00
ilka klapprott 799.00
inge baudrexel 799.00
uschi ostermeier-sitkowski 799.00
udo junghans 799.00
jennifer moll 799.00
loni karl 750.00
elke beiner 799.00
gisela wilms 750.00
ursula c. schmitz 750.00
kristin-sybill grosse 750.00
silvia grupp 750.00
karl semelka 799.00
sonja schrage 750.00
claudia engel-niessen 850.00
adelheid ohlig 799.00
armin fischwenger 750.00
maya michels 850.00
rebecca pelny-tucht 750.00
karina berg 750.00
elke hdllman 750.00
jUrgen brascher 750.00
jana maatouk 750.00
sabine fritz 750.00
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detailinfos zu den seminaren

gigong yangsheng - ruhe und bewegung im wechselspiel

roswith schlépfer seit 15 jahren dozentin fir gigong yangsheng fir die medizinische gesellschaft fir
gigong yangsheng, bonn. inr interesse gilt besonders dem kinstlerischen ansatz im gigong.

diesem ewigen wechsel des lebens nachzuspUren, geht so wunderbar leicht mit
den harmonischen schénen bewegungen & ruhehaltungen aus dem gigong. die
ritualisierten formen geben den ndétigen halt, sich diesen grundlegenden gesetz-
mdassigkeiten wieder zu n&hern, um sich vertrauensvoll dem fluss des lebens anzu-
vertrauen. yangsheng (pflege des lebens) ist der alte begriff fUr das, was heute
gigong genannt wird. er meint eben nicht nur ,,arme rauf & runter", sondern auch
meditation, pfleglicher umgang mit sich & anderen, schéne sprache, gutes es-
sen ... einigen dieser schwerpunkte wollen wir in diesen tagen nachspUren.

15.02. - 22.02.2009 | reiseNr: Q39.1 |kurszeit: 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

der natur auf der spur - wandern zwischen blumen und krautern

ahmet ilhan  derjournalist ahmet ilhan experimentiert mit naturbelassenem anbau und hat sein altes
wissen Uber kr&uter und gewdchse, deren wirkungen & anwendungen als buch herausgegeben. gerne
zeigt er Ihnen seine heimat mit weiht Sie in die geheimnisse der natur ein.

die natur durchstreifen, kr&uter sammeln, kochen und geniessen — dieser urlaub ist
eine einladung zum experimentieren! auf inrer entdeckungsreise begleitet Sie ah-
met ilhan, dessen liebe dem obst und gemuUse, den krdutern und blumen der regi-
on gilt - allem essbarem, was sich in unmittelbarer umgebung in der natur findet.
Sie unternehmen zwei leichte wanderungen mit je 2 bis 3 stunden reiner gehzeit
zwischen bergen und meer am & um den lykischen weg. zusammen mit der grup-
pe sammeln Sie lhre eigene krdutertee-mischung und lassen sich experimente mit
ungewdhnlichem obst zeigen. als héhepunkt verarbeiten Sie das gefundene zu
einem schmackhaften mahl, um es im romantischen garten zu geniessen.

15.02.-22.02. | 22.02.-01.03. | 08.03.-15.03.| 13.12.-20.12.
| reiseNr: Q2.1-4 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

marmayoga - den weg der liebe gehen

jeannette krUssenberg yogalehrerin, gesundheitspddagogin, systemische familientherapeutin,
atemtherapeutin, bioextrasense, deeksha geberin. unterrichtet mit viel freude und liebe seit 24 jahren,
davon seit 16 jahren in eigener yogaschule und gesundheitspraxis.

an diesem wunderschénen seminarort werden wir uns ganz unserem herzen zu-
wenden. mit speziellen yogalbungen, meditationen, visualisationen und atem-
Ubungen weiten wir sanft unser herz und kénnen es so als einen zeitlosen raum
wahrnehmen. wie ein guter gastgeber laden wir in unserem herzen alles ein, was
zu uns gehdért und nehmen uns zeit auf unsere innere stimme zu lauschen.
die oneness-aufstellung ist eine neue art der systemischen aufstellungsarbeit, die
von chuck und lency speziano entwickelt wurde. dabei wird die liebe in den mit-
telpunkt gestellt und ein tiefer heilungsprozess in gang gesetzt. sie verwebt ele-
mente aus der mystik und spiritualitdt mit moderner psychologie zu einem sehr wir-
kungsvollem therapeutischen verfahren. sie ermédglicht das erwachen der liebe im
eigenem herzen und die erfahrung, dass wir mit unserem inneren wesen mit allem
verbunden sind. dadurch kénnen sich spannungen, alte verletzungen, hass und
groll, einengende glaubensmuster und krankmachende verstrickungen wie von
selbst aufldsen. dies wirkt sich heilend auf unser gesamtes familiensystem und an-
dere beziehungen aus. die illusion der trennung verschwindet und wir kommen in
frieden mit dem was ist.

22.02.-01.03.2009 | reiseNr: Q3.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

yoga und meditation

werner haas seit 1986 yoga-praxis, seit 1995 tatigkeit als yoga-lehrer ggf/bdy/eyu, lernte u.a. von
leopoldo chariarse, dUsseldorf, dr. m. I. gharote, lonavla/indien und dr. armin gottmann, pforzheim.

eine einladung zu koérperlichem wohlbefinden, seelischer ausgeglichenheit und
geistiger achtsamkeit — durch kérper und atem zur meditation. unruhe, hektik und
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stress begegnen uns jeden tag, prédgen immer mehr das tagliche leben. der
wunsch, diese innere unruhe zu unterbrechen, sich eine pause voll ruhe zu gon-
nen, gelassener zu sein, wdchst bei vielen. durch die t&gliche intensive yoga-praxis
und das einlassen auf entspannung erreichen Sie nicht nur ein ,,abschalten* son-
dern auch ein loslassen des gewohnten. klassische yoga-Ubungen — asanas, prao-
nayama, meditation — helfen uns, achtsamkeit und sammlung als zwei aspekte
einer bewusstheit zu erfahren. kérperliches wohlbefinden, friede, stille, lebensfeude
und gelassenheit stellen sich ein.

01.03. - 08.03.2009 | reiseNr: Q4.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00

mit offenem herzen den augenblick gestalten

albert dennenwaldt arztlich geprifter yogalehrer, mitglied bdy, schiler von r. sriram in der traditi-
on t. krishnamacharya, leiter des forums fUr business yoga in minchen. yoga zu unterrichten gibt ihm die
chance, durch freude und humor die herzen der menschen zu berUhren.

den augenblick bewusst wahrnehmen, infensiv spiren und daraus lernen, das le-
ben neu zu gestalten — darum geht es in unserer gemeinsamen arbeit. der gegen-
wdartige moment ist das fundament unserer zukunft und wir haben es in der hand,
ihn offen, friedlich und voller freude zu erleben. mit den vielfdltigen techniken aus
yoga — kérperibungen, atemarbeit, rezitation, meditation und der yoga-philoso-
phie — lernen wir unseren kérper kennen und finden ruhe und klarheit im geist. die
Ubungen werden individuell den bedUrfnissen und maoglichkeiten der teilnehmer
angepasst. die entspannte atmosphdre hilft, das herz zu &ffnen. durch haufiges
wiederholen der wichtigsten Ubungsabldufe fallt es leicht, diese erfahrung mit in
den alltag zu nehmen.

08.03. - 15.03.2009 | reiseNr: Q5.1 | kurszeit: ca. 3-4 std./tag | preis euro 750.00

yoga - lebenskraft und energie

rebecca pelny-tucht yogalehrerin (bdy/eyu/yst) mit eigener schule, hat seit mehreren jahren in-
tensive erfahrung im yoga der energie gesammelt. sie absolvierte eine mehrjéhrige weiterbildung an der
akademie fUr yoga der energie, geleitet von boris tatzky, jutta pinter-neise und anna trékes.

an diesem einladenden ort umgeben von kraftvoller natur und einer oase der ru-
he, 6ffnen wir den raum fUr unsere ganz eigene, innere quelle. aus dieser stillen
quelle kdnnen wir taglich freude, kraft und harmonie schépfen. auf der grundlage
des yoga der energie, der alle elemente des klassischen hatha-yoga in sich ver-
bindet, werden die verschiedenen Ubungen schrittweise und prézise aufgebaut.
kérperbewegungen, atemibungen, visualisierungen und meditation werden uns
helfen, die heilkraft in uns zu stérken. im mittelpunkt jeder einzelnen Ubung steht
die liebevolle und achtsame begegnung mit sich selbst. diese fGhrt uns in einen
tiefen zustand von entspannter konzentration.

15.03. - 22.03.2009 | reiseNr: Q6.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

wanderwochen
katharina ter hell, girkan ismail gingér

die wanderwochen an der tirkischen mittelmeerkUste eréffnen eine neue ebene
der sinnlichen wahrnehmung. Sie wandern am und auf dem lykischen weg, den
schon die hdandler der antike als karawanenstrasse benutzt haben. er fUhrt direkt
durch adrasan und gilt als einer der schénsten fernwanderwege der welt. auf drei
leichten bis mittleren touren mit je 3 bis 5 stunden reiner wanderzeit erkunden Sie
die umgebung: wdhrend der wanderungen werden Sie sich mit leichten, spieleri-
schen Ubungen lhren sinnen widmen. nehmen Sie die umgebung und natur in ei-
ner art und weise wahr, wie Sie es bis dahin wohl noch nicht getan haben.

15.03.-22.03. 19.04.-26.04 17.05.-24.05. 20.09.-27.09.
22.03.-29.03. 26.04.-03.05. 24.05.-31.05. 27.09.-04.10.
05.04.-12.04. 03.05.-10.05. 31.05.-07.06. 04.10.-11.10.
12.04.-19.04. 10.05.-17.05. 13.09.-20.09.

| reiseNr: Q7.1-15 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 1040.00
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die kunst das schwert zu fihren: meditation - dynamik - dsthetik
thomas blume: tai chi- und kampfkunstlehrer,
rainer wolf  tai chi- und kampfkunstiehrer, gesundheitspéidagoge und kommunikationstrainer

in diesem seminar beschd&ftigen Sie sich sowohl mit den meditativ, verinnerlichen-
den als auch mit den dynamischen aspekten der schwertkunst. langsame bewe-
gungsabldufe aus dem schwert tai chi, dynamische techniken aus dem kendo,
ele_gante, kdmpferisch anmutende partnersequenzen sowie phasen der stillen
meditation erdffnen erste erfahrungen mit dem ,,weg des schwertes". die Ubun-
gen bewirken schon nach kurzer zeit einen infensiven zugang zu unseren eigenen
kraftfquellen. reflektierende gespréche stabilisieren diesen prozess und schaffen
fransfermdglichkeiten fUr allfag und beruf. entspannende und energetisierende
Ubungen ergdnzen das programm. ziel dieses Ubungssystems ist es, einen zustand
erhéhter achtsamkeit und présenz zu erreichen.

22.03. - 29.03.2009 | reiseNr: Q8.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 850.00

gi gong und meditation

alexandra prase-dressler lehrerin fUr tai ji quan (yang, chen und wu stil), gi gong und long chan
gi dao gong fu. mitbegrinderin des bodymind-healthcenter phdnix in frankfurt am main. physio-und cra-
niosacraltherapeutin.

Sie werden in diesem seminar das * wu xing gong "= qi gong der 5 elemente und
das "wu sheng gong"= gi gong der 5 heilenden laute kennen lernen. mit der stillen
meditation runden wir jeden tag ab. die Ubungen sind fur einsteiger/innen leicht
zu erlernen und zu behalten. fir gelbte bieten sie eine vertiefung und erweiterung
der eigenen praxis. durch die selbstheilungsmethode qgi gong steigern wir unsere
vitalkrafte, stérken unser immunsystem, beugen kleineren krankheiten vor, verbes-
sern unsere kérper-wahrnehmung, erhéhen unsere lebensfeude und inspirieren
unseren geist. durch die positive wirkung des gi gong erhalten Sie darUber hinaus
die ferfigkeit mit stress-situationen im beruf, mit prifungen, alltag und privatem
besser umzugehen.

29.03.-05.04.2009 | reiseNr: Q9.0 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

yoga - auf der reise durch das leben

jirgen slisch  dipl. ing. architektur, yoga teacher trainer, yogalehrer & ausbilder bdy/eyu, langjéhriger
schiler von r. sriram in der tradition t. krishnamacharya / t.k.v. desikachar, unterrichtet in eigener schule in
gelnhausen bei frankfurt.

das leben halt immer wieder aufs neue unterschiedliche anforderungen fir uns
bereit. sich auf dieser ,reise" zeit zu nehmen, um sich fUr diese herausforderungen
vorzubereiten oder sich von diesen zu erholen, ist seit jahrtausenden der weg des
yoga. einfache yoga-Gbungen in verbindung mit atem- und konzentrationstbun-
gen harmonisieren dabei auf ganz natirliche weise das zusammenwirken von kor-
per, atem und gemut. so nGhern wir uns schrittweise einem ganzheitlichen wohl-
befinden und schdpfen kraft und ausgeglichenheit. ein von achtsamkeit geprdg-
tes verstndnis der eigenen person und des eigenen umfeldes ist hierbei von be-
sonderer bedeutung und l&sst uns schliesslich mit einem mehr an eigener zufrie-
denheit die alltdglichen dinge betrachten.

05.04.-12.04.2009 | reiseNr: Q10.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00

tai chi, gi gong und meditation

nancy held amerikanerin, unterrichtet seit Gber 25 jahren fremdsprachen (u.a. chinesisch, spanisch
und griechisch), musik, tai chi und qi gong. liebt natur, wandern, menschen, reisen, bewegung.

gi gong, der aus altchina stammende schatz von UGbungssystemen fur ein gesun-
des langes leben, bedeutet "mit energie umgehen®. wir lernen eine reihe von ein-
zelbewegungen, die wir synchron austben & uns in beddchtigem fempo gemein-
sam durch den raum bewegen. durch diese Ubung, die ausschaut wie ein sehr
langsamer tanz, entsteht ein gefGhl von entspannung, wohlbefinden, gelassenheit
und freude. die selbstheilungskréfte werden aktiviert und die zentfrierung des men-
schen geférdert. zum tagesabschluss Uben wir eine sitzende meditation im stil des
zen. das tai chi chuan - auf deutsch:” der hdchste Gbungsweg" - ist eine beson-
dere form des gi gong. die chinesen sagen “der weg ist das ziel."

12.04.-19.04.2009 | reiseNr: Q11.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00
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lach-yoga - moderne life-balance

michaela schdffner  lach-yoga-trainerin, vorsitzende vom verband der deutschen lach-yoga-the-
rapeuten e.v. und von humorcare deutschland e.v., dipl. biologin.

lach-yoga wird immer beliebter. die methode ist ebenso einfach, wie genial. erle-
ben Sie den zusammenhang zwischen lachen, kreativitdt, gesundheit und gelas-
senheit. Sie kédnnen lhr eigenes lachen als coach nutzen. erfahren und trainieren
Sie die wirksamkeit lhres lachens. in nur einer woche lernen Sie sich jederzeit, auch
im alltag, schnell effektiv zu entspannen. verstarken Sie lhren erholungseffekt. posi-
five nebenwirkung: lachen verbindet. hamam, markt, tausend brennende feuer,
booftsfahrt zur anfiken piratenstadt olympos, diese ausflige, sonne und meer run-
den lhren urlaub mit wunderschénen gemeinsamen eindricke & erlebnisse ab.

12.04.-19.04.2009 | reiseNr: Q12.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

yoga — ankommen im korper — im augenblick sein

edith kirsch yogalehrerin bdy/eyu im raum wirzburg, langjdhrige erfahrung im unterrichten von yo-
ga, zenschilerin, weiterbildungen in kdrperzentrierter, transpersonaler psychotherapie, biodynamische
enfspannung nach gerda boyesen, tantra yoga bei eva szabo.

.wenn du wirklich wach bist, steht dir die ganze welt offen!" (j.niemuth)
die wunderschdéne anlage bietet eine entspannte atmosphdre und ladt ein, die
freude des augenblicks zu geniessen. wir nehmen uns zeit, den eigenen kdérper zu
erspUren und kommen so in kontakt mit uns selber. wir erkennen dann deutlicher,
was wir gerade brauchen. sanfte, fliessende yogalUbungen, begleitet von atem
und stimme, bewirken leichtigkeit und wohlbefinden, wecken die freude an der
bewegung. die kraftvolleren haltungen eignen sich, unsere wurzeln tief mit der
erde zu verbinden, um innerlich loszulassen. das ténen und singen von mantren
berUhrt unser herz. genussvolle entspannungsphasen und zeiten der stille lassen
uns regenerieren. Sie kléren unseren geist.

19.04. - 26.04.2009 | reiseNr: Q13.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

gigong zur achtsamkeit

kristin johne  gigong-lehrerin & padagogin, seit 1995 als seminarleiterin im in- und ausland tétig. kurse
& einzelunterricht in hamburg. yoga- und feldenkrais-erfahrung.

das schdéne seminarzentrum mit griechischem flair ist ein hervorragender platz, in-
nere ruhe, achtsamkeit und meditation wie von selbst entstehen zu lassen. es |adt
dazu ein, mit hilfe der ruhigen, langsamen, fliessenden & heilsamen Ubungen die
lebensenergie — das gi — zu aktivieren und zu stérken. in diesem seminar werden wir
die ,, 18 bewegungen in harmonie" praktizieren. sie wirken wohltuend und harmo-
nisierend, erhdhen die beweglichkeit, schulen die koordination und vor allem un-
sere achtsamkeit. ausserdem kdénnen wir uns mit Ubungen aus dem stillen gigong
und der meditation tief entspannen. diese ferientag unterstitzen uns auf einer in-
neren und dusseren entdeckungsreise, in der wir achtsam die beziehung zu kérper,
geist und seele vertiefen.

26.04.-03.05.2009 | reiseNr: Q14.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

klassisches yoga - loslassen, fliessen lassen

ilka klapprott 3-jahrige ausbildung klassisches vijnana yoga in amsterdam, basierend auf den me-
thoden von bks iyengar, dona holleman und orit sen-gupta; studium ,traditional yoga studies” bei georg
feuerstein; studium des tibetischen buddhismus bei james low; ma sinologie; heilpraktikerin psychothera-
pie; lehrtatigkeit im yogaspace dortmund.

klassisches yoga begreift kérper, atem & geist als infegrales energetisches system.
im fluss dieser energie enthUllt sich unsere existenz von augenblick zu augenblick
neu. die methoden des klassischen yoga erlauben uns, in diesen strom der leben-
digen erfahrung einzutreten, in dem innere und dussere welt miteinander verbun-
den sind und sich wechselseitig durchdringen. fUr eine integrierte erfahrung dieses
geldsten, fliessenden zustandes werden wir zunédchst die mdglichkeiten der natUrli-
chen, zentrierten ausrichtung unseres kdrpers & seiner wahrnehmung im raum er-
kunden. indem der kérper leichtigkeit und offenheit in der bewegung erfdhrt, wer-
den blockaden auf der kérperlichen ebene geldst. der atem fliesst frei und ruhig
und in der meditation erleben wir offenheit und klarheit des geistes.

03.05.-10.05.2009 | reiseNr: Q15.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00
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hatha yoga und meditation - Iachle dir innerlich zu

inge baudrexel yogalehrerin ska, steht in der iyengar-tradition, unterrichtet in eigenem studio. leitet
seit vielen johren neue wege kurse. laufend in fortbildung in pddagogik, psychologie und bei bekannten
iyengar- und bdy-lehrern.

,weich ist starker als hart - wasser ist stérker als fels - liebe ist stdrker als gewalt' (hesse)
l&dchle Deinem herzen zu, entdecke die liebe zu Dir selbst, halte inne, wertschatze
Dich, lausche Deinem atem & spUre das leben in dir. chakren-meditationen, fin-
ger-mudras und das sfille sitzen bringen Deine lebensenergie ins schwingen. die
sonnengebetsibungen, wie die kraftvollen regenerativen yoga-haltungen ermég-
lichen Dir, blockaden zu erspUren. so kannst Du innerlich raum schaffen und mehr
leichtigkeit in Dein leben bringen. die achtsam ausgefihrten yogahaltungen stér-
ken das vertrauen in Deine eigene kraft. diese ressourcen werden Deinen alltag
bereichern. ich freue mich, mit euch ein stGck den weg des herzens zu gehen.

10.05.-17.05.2009 | reiseNr: Q16.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00

yoga, meditation & achtsamkeit

uschi ostermeier-sitkowski yogalehrerin und heilpraktikerin, frainerin fir autogenes fraining, auto-
rin mehrerer yogabUcher, langjéhrige seminarerfahrung im in- und ausland, unterrichtet sanftes, atemori-
entiertes yoga und legt viel wert auf entspannung und innere achtsamkeit.

in dieser ferienwoche beginnen wir den tag mit meditation & yogaUbungen, ba-
sierend auf den 7 chakren, der energiezentren des menschlichen korpers. die be-
sonders sanffen und schonenden Ubungen fir rGcken und gelenke bilden die ide-
ale grundlage fUr korperliche fitness, geistige frische & emotionale ausgeglichen-
heit. aktive und sfille meditationen lassen uns zur ruhe kommen. wir werden die
kraft der natur auf uns wirken lassen, in die stille gehen, die langsamkeit wieder
entdecken, die weite, den wind und die sonne geniessen und in fiefer entspan-
nung zu unserer inneren natur zurUckfinden. in der kursreien zeit bleibt genigend
raum fUr eigene akftivitaten, ausflige oder einfach die ,seele baumeln lassen*.

17.05.-24.05.2009 | reiseNr: Q17.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00

taiji, gigong & biodynamische entspannung

udo junghons ausbildung in taiji, gigong, atemtherapie und biodynamik, arbeitet seit 1992 als kurs-
leiter in eigener praxis in kéIn und im ausland. heilpraktiker fUr psychotherapie.

innere balance durch die harmonie der 5 elemente — nach der alten taoistischen
weisheit harmonisiert sich die erde immer wieder im zyklus der elemente und jah-
reszeiten. auch im menschen wirkt dieses prinzip. durch das stérken der 5 elemen-
fe mit weichen und fliessenden taiji- und gigong-Gbungen aktivieren wir diesen
heilenden kreislauf in uns und verbinden uns tiefer mit den naturkraften. an scho-
nen platze erleben wir dies auch unter freiem himmel, wann immer es sich anbie-
tetf. in den biodynamischen einzel- und partnerGbungen kdnnen wir ein noch tiefe-
res enfspannen und loslassen erleben, wodurch die wirkung des taiji und gigong
sehr wirkungsvoll ergénzt wird. dartber hinaus gibt es viel freiraum, den personli-
chen bedurfnissen nachzugehen.

24.05. - 31.05.2009 | reiseNr: Q18.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00

meditation, feldenkrais und qi gong - die verbindung von himmel und erde spiren

jennifer moll ausbildungen: gi gong (grossmeister gingshan liv und zhi-chang li, meditation (willigis
jager), feldenkrais, koérpertherapie (kbt) einzel- und gruppenarbeit seit 25 jahren, physiotherapie, seit 12
jahren therapeutin an der schmerztagesklink minchen.

den alltag hinter sich lassen, eintauchen in den klang der sfille, die energetische
kraft dieses ortes & die warmen farben des sidens aufnehmen. mit hilfe der fel-
denkrais-Ubungen erlangen Sie ein waches kérperbewusstsein und flexible, weiche
bewegungen. mit gi gong-Ubungen férdern Sie den freien fluss von gi. die harmo-
nisierung von yin und yang foérdert vitalitat, kraftvolles auftreten und energievolle
ausstrahlung und akfiviert selbstheilungskrafte. verschiedene formen der meditati-
on fUhren Sie zu einer fiefen ruhe. wir Gben bei sonnenaufgang und bei sonnenun-
tergang mit blick auf das meer (wo die hdchste energiedichte ist). der Ubungsweg
von meditation und gi gong kann unserer sehnsucht nach innerem frieden eine
anftwort geben.

31.05.-07.06.2009 | reiseNr: Q19.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00
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yoga - entspannen, loslassen und kraft schopfen

loni karl begeisterte yogalehrerin (bdy/eyu) mit eigener schule. unterrichtet in der fradition von selva-
rajan yesudian und sanftes, atemorientiertes hatha-yoga in der tradition von t.k.v. desikachar. ausbildung
in kum nye-massage (fibetfische heilmassage).

inspiriert von der schénheit der natur geniessen wir bewusst die fUlle des lebens, die
wir in der hekfik des alltags oft nicht wahrmehmen. die kraftvollen morgenstunden
stimmen uns mit einfachen rhythmischen ganzkdrper-selbstmassagen und stérken-
dem hatha-yoga auf den tag ein. in der atem-achtsamkeit erspUren wir wieder
unseren natirlichen lebensrhythmus, der uns in unsere mitte fOhrt. die ferienwoche
schenkt viel raum fUr individuelle freizeit, fUr gespréche, austausch und vor allem
fUr das ,,kostbare sUsse nichtstun. die abende geniessen wir mit entspannenden
yoga-Ubungen, ténen, mantra-singen, yoga-nidra (tiefenentspannung) und medi-
tation. spirituelle einsichten verpackt in unterhaltsame ,,gute-nacht-geschichten”
schenken neue lebensimpulse.

07.06. - 14.06.2009 | reiseNr: Q20.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

kultur & meer

ulrike post ist seit 18 jahren trainerin, coach & seminarleiterin & liebt den umgang mit menschen so-
wie deren unerschopfliches potential, das leben & das lachen. sie kennt die gegend bereits seit jahren
sehr gut & weiss viel Uber sein land & seine kultur zu erz&hlen. zusammen mit ihrem team sefzt sie sich acht-
sam & liebevoll dafir ein, lhren urlaub in der tUrkei zu einem unvergesslichen erlebnis zu machen.

diese reise ist ein besonderes angebot fur alle, die sich fUr kultur in ihrer urspring-
lichkeit begeistern. erleben Sie wunderschdne bootstouren entlang der lykischen
kUste zu den antiken staften phaselis und olympos, wo historische ruinen in maleri-
scher landschaft verzaubern. das highlight der woche ist die four nach aspendos,
dem am besten erhaltenen rémischen theater der welt. besuchen Sie hier eine
der faszinierenden vorstellungen in historischem ambiente im rahmen des internati-
onalen opern und ballett festivals 2009.

07.06. - 14.06.2009 | reiseNr: Q21.1 | preis euro 1240.00
14.06. - 21.06.2009 | 21.06. -28.06.2009 | reiseNr: Q21.2-3 | preis euro 799.00

yoga und pilates - vital-urlaub fir lebenskraft und kérperbewusstheit

elke beiner arztlich geprifte yogalehrerin in verschiedenen fraditionen und meditationen, dipl. pila-
testrainerin, entspannungstrainerin, ayurvedische gesundheits- und erndhrungsberaterin, erfahrene semi-
narleitung fUr gruppen und einzelpersonen im in- und ausland.

so richtig abschalten ... loslassen, entspannen und sich wie neu geboren fihlen ...
unter der achtsamen anleitung fUr einsteiger sowie gelUbte geht es mit schwung in
den tag. das morgendliche pilatesprogramm ist ein intensives und dabei sanftes
kérpertraining aus langsamen, fliessenden bewegungen. am abend erleben Sie
regenerative, dynamische, kraftvolle Ubungsfolgen aus dem traditionellen yoga in
freier natur oder im seminarraum. jede yogahaltung hat eine intensive gesund-
heitsférdernde wirkung auf kérper, geist und seele. Sie werden durch yoga einen
besseren kontakt zu Ihrem kérper finden & lhren eigenen rhythmus wahrnehmen.
entdecken Sie auf dieser reise ideen fUr eine gesindere lebensweise, die Sie in
Ilhren alltag integrieren kénnen.

14.06.-21.06.2009 | reiseNr: Q22.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00

yoga, qi gong, tanz und stille

giselo wilms yogalehrerin ska, seit 1992 seminarleiterin mit grosser erfahrung im in- u. ausland, prakti-
kantin spiraldynamik, weiterbildg. u.a. in tanzp&dagogik, autog. training, pilates, tiefenpsychologie.

stabilitdt mit leichtigkeit verbinden, energie und lebensfreude aufbauen, ist das
ziel dieser woche. die basis bilden yogaubungen, angepasst an die individuellen
voraussetfzungen der teilnehmer. verschiedene entspannungs- und meditations-
tfechniken helfen, in den inneren raum der stille einzutreten und dort zu verweilen.
ergénzend wird eine einfache gi gong Ubungsreine vermittelt, die bei schénem
wetter auch im freien praktiziert werden kann. im tanz verbinden wir uns, bei
wechselnden rhythmen, mit den verschiedenen qualitGten der elemente erde,
wasser, feuer, luftf und folgen den eigenen bewegungsimpulsen. auch das kann
ein weg aus der bewegung in die stille sein.

21.06. - 28.06.2009 | reiseNr: Q23.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00
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yoga - ganzheitliches Uben mit kérper, atem und geist

ursula c. schmitz mit yoga ,unterwegs” seit 35 jahren. yogalehrerin bdy/eyu seit 1987, umfangrei-
che lehrtatigkeit und zahlreiche fortbildungen in yoga, ayurveda und therapien. individueller yogaunter-
richt ist ihr wichtig (viniyoga). eigene praxis ,,ayur-yoga* in aachen.

das yoga-system wirkt positiv auf alle ebenen unseres mensch-seins. und yoga ist
etwas, das wir selbst@ndig tun kdnnen. im seminar werde ich schrittweise dorthin
fOhren: in sinnvoll aufgebauten Ubungsreinen, in der allmdhlichen vertiefung der
atemqualitét, im Uben des geistigen entspannens und loslassens. je tiefer wir uns
auf das Uben einlassen, desto spUrbarer wird seine transformierende wirkung sein.
dann kédnnen wir mit innerer rune und dankbarkeit den urlaub und die wunderbao-
re natur des sidens mit allen sinnen geniessen. zum selbsténdigen weiterlben zu
hause bekommt die gruppe am ende des seminars ein Ubungsprogramm. optio-
nal biete ich an, eine persdnliche Ubungspraxis mit Innen zu erarbeiten.

28.06. - 05.07.2009 | reiseNr: Q24.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

yoga & meditation: geniessen von kopf bis fuss

kristin-sybill grosse yogalehrerin bdy/eyu, ayurveda weliness-trainerin, heil-masseurin, arbeitet mit
reiki, tanz und lachyoga. schilerin von anna trékes und dr. shrikrishna. unterrichtet sanftes, atemorientier-
tes hatha-yoga angelehnt an die fradition von t.k.v. desikachar, viniyoga & yoga-flow.

der weg in die kraft und klarheit kann viele farben haben. gemeinsam entdecken
wir — unterstUtzt von den kréften der natur — die méglichkeiten unseres kérpers bei
fliessenden bewegungsabldufen aus dem klassischen hatha-yoga. wir nehmen
uns viel raum fUr entspannung als auch zeit, den eigenen kdérper zu erspuren und
zu erfUhlen. in freude zusammen sein, gemeinsam tanzen und so richtig von herzen
lachen — das verbindet und bringt uns in unsere herzenergie. wir nutzen unseren
kérper, atem, rhythmus und stimme, um Uber das lauschen auf dussere und innere
klGdnge zu einer erfahrung von freude & erfullung in meditative stille zu gelangen.

06.09. - 13.09.2009 | reiseNr: Q25.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

yoga: bewegung, atem und stille

silvia grupp yogalehrerin bdy/eyu, yogateacher khyf, yoga-studio wernau, lehrtatigkeit seit 2000,
weiterbildung yoga-einzelunterweisung bei gesundheitlichen beschwerden bei r. sriram, unterricht in der
fradition krishnamacharya.

yoga macht selbst-erfahrung maoglich, zurick zu uns selbst & unseren wurzeln zu
finden. korper- & atemerfahrung 6ffnen das tor zum eigenen inneren reichtum. in
den achtsamen UGbungen verschmelzen korperbewegung und atem zu einer ein-
heit. eine erste Gbungseinheit findet am frthen morgen (vor dem frihstUck) staft.
der tag steht Ihnen dann zur freien verfGgung: fir wanderungen auf dem lykischen
weg, enfspannung unter palmen oder ein bad im meer. am sp&ten nachmittag
gibt es wieder eine Ubungsstunde mit kérper- und atemUibungen, chantfing und
meditation. den tag lassen wir nach dem abendessen mit einer yoga-tiefen-ent-
spannung ausklingen: yoga nidra. einzelunterricht nach absprache moglich.

13.09. - 20.09.2009 | reiseNr: Q26.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

achtsamkeit - mitten im leben (gelebter yoga)

karl semelka yogalehrer und berater fUr organisationsentwicklung und change-management in
grossen unternehmen. seit ca. 20 jahren ist die integration spiritueller erfahrungen und weisheiten in den
europdischen alltag sein zentrales lebensthema.

achtsamkeit ist in vielen &stlichen und westlichen traditionen ein zentrales thema.
Uber das verweilen im hier und jetzt — nicht nur zu reden oder zu lesen, sondern
diese lebendige wachheit unmittelbar selbst zu erfahren, ist kern des workshops.
mit einfachen und héchst wirksamen achtsamkeits-Ubungen, lernen Sie lhre wahre
und ewige natur kennen. atem-, yoga- und meditations-Ubungen sowie mdglich-
keiten des selbstmanagements werden immer vor dem hintergrund der achtsam-
keit vermittelt und angeleitet. ziel ist es, lhre achtsamkeit in den alltag zu integrie-
ren. Sie lernen, immer mehr aus dieser présenz zu leben. Sie erfahren die kraft und
kreativitat lhrer spiritualitdt mitten im geschehen, mitten im leben.

20.09. - 27.09.2009 | reiseNr: Q27.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00
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mit yoga entspannen und energie tanken

SOI’]jO schrage jg. 55, yogalehrerin (bdy/eyu), 20-@hrige unterrichtserfahrung, fortbildungen in west-
lichen kérpertherapien und energiemedizin, psychotherapeutin (hpg), lange reisen in asien mit aufenthal-
fen in buddhistischen kldstern und yoga-ashrams.

nur eine woche zeite damit der urlaub eine nachhaltige erholung wird, ist diese
ferienwoche dem wohlgefUhl im kérper gewidmet. mit yoga & verwandten westli-
chen Ubungsweisen werden verspannungen & blockierungen geldst, damit die
lebensenergie wieder frei fliessen kann. dazu dienen tiefenentspannung, sowie
stille & gefUhrte meditationen, statische haltungen & bewegungsabldufe in verbin-
dung mit dem atem, die gleichzeitig die konzentration férdern. es geht darum, zur
ruhe und bei sich selbst anzukommen, im korper prdsent zu sein & seine gesund-
heit zu unterstUtzen, damit er uns zu einer quelle der lust & freude werden kann.

27.09.-04.10.2009 | reiseNr: Q28.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

yoga, meditation & wandern

claudia engel-niessen yogalehrerin bdy/eyu, unterrichtet seit 1988, seit 1992 in eigener schule,
weiterbildung in yoga der energie, autogenem training, anatomie, kérperzentrierter psychotherapie sowie
in der fradition von krishnamacharya/desikachar, schilerin von sriram.

»viele von uns gehen durchs leben, ohne ein bewusstsein fUr unsere schritte zu ha-
ben. und weil wir glauben, dass glick nicht hier, sondern in der zukunft liegt, ha-
ben wir uns angewd&hnt sténdig zu rennen. daher ist es wichtig, immer wieder an-
zuhalten.

geh langsam.

hetze nicht.

jeder schritt bringt dir

den besten moment deines lebens —

den gegenwdrtigen moment.”  (thich nhat hanh)

rund um das seminarcenter eréffnet sich uns der blick auf die faszinierende land-
schaft zwischen taurusgebirge und der bucht von adrasan mit Uppiger mediterro-
ner vegetation. hier verbinden wir yogatben mit naturerfahrungen beim wandern
auf dem lykischen weg. diese historische route gilt als eine der schdnsten fernwan-
derwege der welf und fGhrt direkt durch adrasan.

bewusstes gehen, schritt fUr schritt in verbindung mit dem eigenen atemrhythmus
und augenblicken des schweigens - so wird das wandern zu einem meditativen,
genussvollen erlebnis. die wanderungen sind leichte fouren, abgestimmt auf die
kondition der teiinehmer. wer sich trotzdem einmal nicht anschliessen mdchte,
kann im warmen wasser des meeres baden oder im seminarzentrum eine massa-
ge geniessen.

im yoga tauchen wir in die erfahrung ein, kérper, geist & atem zu harmonisieren,
um zu mehr freude, leichtigkeit & gelassenheit im alltag zu gelangen. die achtso-
me Ubungspraxis orientiert sich an den individuellen méoglichkeiten der teilnehmer.
wir Uben im seminarraum, auf der dachterrasse, aber auch wahrend der wande-
rungen in der wunderschdnen landschaft oder an einem vertrGumten strand.

04.10.-11.10.2009 | reiseNr: Q29.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 850.00

luna yoga: korperkunst & heilweise

adelheid ohlig arbeitete als dolmetscherin und journalistin in aller welt und entwickelte luna yoga
vor dem hintergrund ihrer ausbildungen in yoga und modernen kdrpertherapien. autorin zahlreicher bi-
cher und zeitschriffenverdffentlichungen.

die alte heilweise und kérperkunst schenkt erholung und entspannung, wdhrend
gleichzeitig die eigenen krafte neu erfahren werden. haltungen und bewegungen
verdeutlichen, dass koérper, geist und seele eine einheit bilden, dass wir eingebun-
den sind in die natur, in ein grésseres ganzes, teil der gesamten schdpfung sind. in
kurzen meditationen wird die ruhe des geistes erkannt, so kann gelassenheit getbt
werden. luna yoga entwickelte ich vor dem hintergrund meiner aus- und weiterbil-
dungen in asiatischen weisheitssystemen und modernen kérpertherapien. kraftvol-
le t&nze kd&nnen in das hormon- und nervensystem hinein wirken und zahlreiche
beschwerden lindern.

18.10. - 25.10.2009 | reiseNr: Q30.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 799.00
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gigong aus den kampfkinsten

armin fischwenger lehrtrainer nach 10-jahriger ausbildung bei der taiji & gigong gesellschaft dster-
reich. traditionelles gigong und taiji quan sowie gesundheitsmanagement fir unternehmen. mein motto
fUr sie: ,,mehr lebenskraft fir ein glickliches leben”.

in vielen kampfkUnsten wird eine Uberdurchschnittliche entwicklung der abwehr-
kraft & ein ansammeln von lebensenergie angestrebt. gelenke sollen stark und
beweglich werden, der gesamte bewegungsapparat weich und geschmeidig.
die spirallbungen des gigong verwenden teilweise anspannung, um eine tief grei-
fende reinigung lhres bindegewebes sowie |hrer gelenke, sehnen und bdnder zu
erzielen. Sie lernen, aktiv ,los zu lassen* und den natUrlichen bahnen in lhrem or-
ganismus zu folgen. mit der anspannung kann aber auch viel lebensenergie er-
zeugt werden. andererseits verwenden wir weiche, geschmeidige bewegungen
zum verteilen dieser lebenskraft und zur erlangung einer guten beweglichkeit in
allen teilen des organismus.

25.10.-01.11.2009 | reiseNr: Q31.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

medical wellness woche - gigong mit fraditioneller chinesischer medizin

maya michels shiatsu therapeutin, emdhrungsberatung nach der 5-elemente lehre, ayurveda- und
aroma-massagen, dozentin an volkshochschulen, makko-ho gymnastik nach masunaga, leitung von tcm
medical wellness workshops im in- und ausland.

brigitte gehlhofen  shiatsu therapeutin, eigene praxis in wirzburg, ermdhrungsberatung nach der 5-
elemente lehre, kérperarbeit, personal trainerin o movement gymnastik of makko-ho masunaga, gi-gong,
katsugen undo-regenerierende bewegungen.

in dieser wellness-woche tauchen Sie ein in die welt der fraditionellen chinesischen
gesundheifslehre & enfspannen mit allen funf sinnen! ziel des seminars ist der ener-
gieausgleich der meridiane. t&glich Uben wir 1 stunde vor dem frGhstick meridian-
dehnungsibungen nach masunaga. Sie lernen die grundlagen der erndhrung
nach der 5-elemente lehre und erhalten eine individuelle erndhrungsberatung. zur
unterstGtzung des gerzielten energieausgleichs entspannen Sie in shiatsu behand-
lungen.die kurswoche ist als halbtages-seminar aufgebaut. jeder teiinehmer be-
kommt eine ausfUhrliche kursmappe mit den meridian-dehnungsitbungen und der
5-elemente lehre, damit das erlernte zu hause weitergefihrt werden kann.

01.11.-08.11.2009 | reiseNr: Q32.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 850.00

yoga - lebenskraft und energie

rebecca pelny-tucht yogalehrerin (bdy/eyu/yst) mit eigener schule, hat seit mehreren jahren in-
tensive erfahrung im yoga der energie gesammelt. sie absolvierte eine mehrjéhrige weiterbildung an der
akademie fUr yoga der energie, geleitet von boris tatzky, jutta pinter-neise und anna trokes.

an diesem einladenden ort, umgeben von kraftvoller natur und einer oase der
ruhe, 6ffnen wir den raum fUr unsere ganz eigene, innere quelle. aus dieser stillen
quelle kdnnen wir taglich freude, kraft und harmonie schépfen. auf der grundlage
des yoga der energie, der alle elemente des klassischen hatha-yoga in sich ver-
bindet, werden die verschiedenen Ubungen schrittweise und prézise aufgebaut.
kérperbewegungen, atemibungen, visualisierungen und meditation werden uns
helfen die heilkraft in uns zu starken. im mittelpunkt jeder einzelnen Ubung steht die
liebevolle und achtsame begegnung mit sich selbst. diese fUhrt uns in einen tiefen
zustand von entspannter konzentration.

08.11.-15.11.2009 | reiseNr: Q33.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

tai chi-qi gong, die mitte finden und bewahren

karina berg qgigong-lehrerin, anerkannt beim deutschen dachverband fUr gigong & taijiquan, lernt
seit vierzehn jahren tai chi und gigong. seit neun jahren leitet sie mit viel freude kurse & seminare.

wir werden uns klopfen, wdrmen, I6sen. uns sammeln, in die ruhe einkehren & die
bewegungen fliessen lassen. wo ist meine mitte, wie kann ich sie finden und wie
kann ich sie auch in der bewegung bewahren? die sanften, leichten Gbungen des
tai chi-gi gong wirken harmonisierend und stdrkend. sie erhdhen unsere geschmei-
digkeit und férdern den fluss der lebensenergien, die unsere gesundheit erhalten
und verbessern. wird die kérperwahrnehmung verfeinert, kénnen wir mit grésserer
prasenz und achtsamkeit durch das leben gehen, uns und der welt begegnen.

15.11.-22.11.2009 | reiseNr: Q34.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00
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lu jong - der tibetische weg zur inneren und dusseren balance

elke hdllman yogalehrerin bdy/eyu, ausbildung in Iu jong i und i (tibetische bewegungslehrer), kum
nye (tibetische massage), tsa lung (energetisches heilen). ausbilderin fUr lu jong i und kum nye. schilerin
von tulku lama lobsang.

lu jong ist die dlteste bewegungslehre der menschheit — dlter als das indische yoga
& das chinesische gi-gong. es ist ein kostbarer schatz der fibeter. der heutige meis-
ter fUr lu jong ist der fibetische arzt /astrologe tulku lama lobsang. lu jong gehdrt zu
den kernlehren der tibetischen medizin und besteht aus einer reine von kérperbe-
wegungen, die zur heilung von kdérper und geist beitragen. jede der Ubungen hat
unmittelbare auswirkungen auf unsere inneren kandle, den inneren wind und das
zusammenspiel der fUnf elemente in uns. gleichzeitig kdnnen wir uns von negati-
ven gefUhlen bereichen und ein emotionales gleichgewicht erreichen.

22.11.-29.11.2009 | reiseNr: Q35.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

frei und beweglich mit feldenkrais

jirgen brascher ist physiotherapeut und hauptberuflich als lizenzierter feldenkrais-lehrer mit eigener
praxis tatig. seit 1997 unterrichtet er einzel- und gruppenstunden. mit freude und begeisterung gibt er
seminare im in- und ausland.

was bedeutet eigentlich beweglich zu sein2 vollkommen frei von dusseren zwdn-
gen. ist das méglich? erleben Sie, welches wohlgefUhl eine entspannte haltung
Inrem nacken und lhrer gesamten wirbelséule gibt. das gefUhl, beweglich zu sein,
schafft Innen neue freirdume. nutzen Sie die moglichkeit, einmal an sich selbst zu
denken und spontanen eingebungen zu folgen. die entspannenden feldenkrais-
Ubungen werden Sie unterstitzen. dabei kénnen Sie beobachten, wie sich viele
bewegungen leichter ausfGhren lassen. entdecken Sie, wie Sie gesinder liegen,
besser schlafen oder im bUro entspannter sitzen kdnnen. so finden Sie ideen, um
Ihre anforderungen und bedurfnisse in einklang zu bringen. freuen Sie sich auf eine
erholsame woche.

29.11.-06.12.2009 | reiseNr: Q36.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

die kraft des kundalini-yoga

jOﬂO maatouk yogalehrerin, gesundheitspddagogin, systemische familientherapeutin, atemthera-
peutin, bioexirasense, deeksha geberin. unterrichtet mit viel freude und liebe seit 24 jahren, davon seit 16
jahren in eigener yogaschule und gesundheitspraxis.

kundalini-yoga kommt vom wort kundal, das 'haarlocke vom geliebten menschen’
oder 'zusammengerollt' bedeutet. das entrollen dieser 'haarlocke' ist das erwe-
cken der kunddalini-kraft, die an der basis der wirbelsdule jedes menschen schlum-
mert. diese energie beginnt langsam der wirbelsdule entlang aufzusteigen. ein
prozess, der auch als die entfaltung unseres hochsten kreativen potenzials be-
zeichnet wird. auf dem weg dorthin werden kérper und seele gestérkt und gesund
gehalten bzw. blockaden aufgeldst. die woche soll vermitteln, wie durch Ubungen
und haltungen (asanas), bestimmte atemtechniken (pranayama), fingerhaltun-
gen (mudras), kérperschleusen (bhandas), musik und gesang (mantras) und medi-
tatfion die eigene lebensenergie freier fliessen kann.

06.12.-13.12.2009 | reiseNr: Q37.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00

yoga - in harmonie mit sich selbst

sabine fritz ist seit 15 jahren auf dem weg des yoga und ayurveda. qudlifizierte ausbildung zur yoga-
lehrerin und ayurveda-therapeutin in asien und deutschland, seit 2006 eigenes yoga centrum. sie prakfi-
ziert: hatha yoga, kriya yoga , aranja yoga und meditation.

in dieser woche méchte ich Sie einladen, mit allen sinnen in die wundervolle welt
des yoga einzutauchen. es ist viel mehr als nur eine kérperhaltung, die es zu ent-
decken gibt. yoga erdffnet neue wege in uns, um freizusetzen, was in uns lebt, oft
jedoch schwer zugdnglich ist. im zentrum des yoga steht die richtige atmung. denn
wer seinen atem beherrscht, kann seine seele schitzen. die asanas (kérperUbun-
gen) machen den kbérper beweglicher, kréftiger und schitzen ihn vor stress. ich
arbeite in jeder yogastunde achtsam und ruhig, somit ist diese woche fir jeden
menschen geeignet, egal ob anfdnger, fortgeschrittener, junge oder dltere men-
schen. wir praktizieren in dieser woche pranayamas (atemUbungen), asanas und
dhyana (gefUhrte meditation).

13.12.-20.12.2009 | reiseNr: Q38.1 | kurszeit: ca. 3-4 std. / tag | preis euro 750.00
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