andersreisen

ferien kurse kunst - iris ziircher

seminare

ein reiseangebot der partnerfirma

von

reisen

reisen

paradies an der costa del sol -
land des lichts und der mavurischen pa-
Iaste - yoga, erholung & gutes essen

andalusiens landschaft und schénheit
ist weltbekannt, ebenso der flamenco
& die kulturellen sehenswirdigkeiten
suchen ihresgleichen. hier werden die
meisten sonnentage auf dem europdi-
schen festland gezdhltl etwa 1 km
vom meer, 20 km &stlich von malagad,
liegt die CASA EL MORISCO in einem
offenen tal, umgeben von higeln mit
obstbdumen - ein grines paradies, ein
ort der ruhe und entspannung. hier
gedeihen subtropische pflanzen wie
avocado, feige, banane, granatapfel,
mango, wein, mispel, hibiskus und
bouguainvillea.

| iris zircher | heliosstrasse 11 | CH-8032 zirich | tel +41 (0)61 303 25 151 fax ...

die CASA del MORISCO verfigt Gber 3
schone seminarhallen, 1 salzwasser-
swimmingpool, frampolin, sauna, lie-
gewiesen, restaurant & ferrasse mit
meerblick.

die zimmer sind mit viel liebe einge-
richtet.

das deutschsprachige feam tragt viel
zur ruhigen, personlichen atmosphdre
auf dem anwesen bei. besonders be-
liebt bei den gdasten sind der zum tfréu-
men einladende ,indische garten",
und der ,garten der sinne" , ein nach
kUkelhaus kUnstlerisch gestalteter erleb-
nispark, der spielerisch unsere sinne an-
regt.

den langen strand von benajarafe er-
reichen sie bequem in 25 fussminuten.
hier gibt es restaurants und einkaufs-
moglichkeiten, bank, post und die

busstation

: das hinterland andalusiens
eignet sich hervorragend fUr ausflige
und wanderungen.
regelmdssig veranstaltet das team
interessante touren (gegen aufpreis).
einzelbehandlungen wie massagen
kénnen ebenfalls gebucht werden.
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andersreisen - £ 247,

die CASA del MORISCO ver-
fogt Gber 3 schdéne seminar-
hallen, 1 salzwasser-swim-
mingpool, trampolin, sauna,
liegewiesen, restaurant & ter-
rasse mit meerblick. das
deutschsprachige team tragt
viel zur ruhigen, persénlichen
atmosphdre auf dem anwe-
sen bei.

unterkunft E

die zimmer sind mit liebe zum
detail eingerichtet. die CASA
del MORISCO verfUgt Gber
zweibettzimmer mit du/wc, einzelzimmer
mit du/wc & weitere einzelzimmer mit
gemeinsamer du/wc fur zwei zimmer. im
winter sind alle rGume beheizbar. alle
zimmer haben zugang zur sonnenterrasse
oder zur liegewiese. das rauchen im gan-
zen geldnde der CASA ist auf eine ge-
mUftliche sitzecke im freien beschrdanki.
verpflegung

das casa-team bereitet fUr sie eine ab-
wechslungsreiche, schmackhafte vege-
tarische/vegane vollverpflegung mit viel
frischem obst und gemuUse (teilweise
biologisch) zu. dazu gehort ein reichhal-
figes fr0hstUcks- und abendbuffet. tags-
Uber stehen ein kaltes buffet und frGchte
der saison fUr sie bereit. wasser, tee, saf-
fe, bier und wein sind im preis enthalten
und rund um die uhr fUr sie da.

leistung

= seminarprogramm = begrussungstreffen

= tagliche gruppenbetreuung durch seminarlei-
fung

= hausprogramm

= begrUssungstreffen

= Ubernachtung im 'z zweibettzimmer mit eige-
ner dusche/wc im arkadenhaus

= halbpension (wahlweise vegetarisch), vegetari-

sches/veganes ganztagesbuffet, einschliesslich
gefrénke (auch wein)

= sonntags 5x gratissammeltransfer vom/zum
flughafen mdlaga zwischen 7 & 20 uhr

| e-mail: info@andersreisen.ch |
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anreise: anreise: die anreise ist mit flug,
zug oder bus moglich. wir bieten ihnen
gerne gunstige linien- oder charterflige
an. sonnfags organisiert die casa 5 gra-
fistransfers zum flughafen mdlaga. der
erste transfer von der casa zum flugha-
fen findet um 7 uhr statt (fahrizeit ca.l
std.), die letzte abfahrt vom flughafen
zur casa ist  um 20 uhr.
gerne Ubernehmen wir lhre flugbuchung
& bieten lhnen gunstige floge zum to-
gespreis an!

= infopaket

= exkl. buchungspauschale € 25

= preis@inderung, kurswechsel & irrfum vorbehal-
ten.

= kurszeit: ca. 3-4 std. / tag

= die seminarleiter kdnnen durch eine gleich
quadlifizierte leitung ersetzt werden

= die feilnehmenden garantieren, dass sie sich in
der lage fUhlen an den teilweise intensiven
gruppenprozessen teilzunehmen & bereit sind,
fUr sich selbst verantwortung zu Gbernehmen.
= feilnehmerzahl: mindestens 8, hochstens 20

wahl- & zusatzleistungen €

= 1/2DZ im haupthaus mit eigener du/wc 70
= EZ mit geteilter du/wc 50
= EZ mit getielter du/wc an der terrasse 95
= kleines EZ (ca 7m2) mit eigener du/wc 95
= EZ mit eigener du/wc 125
= buchungspauschale 25
= verldngerungswoche mit teinahme am 565

offenen hausprogramm

fax ... 16



reiseNr
417.CEM.01

401.CEM.01
425.CEM.01

419.CEM.0]
422.CEM.01
426.CEM.01

429.CEM.01
411.CEM.02

407.CEM.01
404.CEM.01
415.CEM.01
411.CEM.03
432.CEM.01
280.CEM.01
431.CEM.01
406.CEM.01
428.CEM.01

430.CEM.01
416.CEM.01

424.GEM.01
414.CEM.01
402.CEM.01
412.CEM.01

408.CEM.01

410.CEM.01
405.CEM .01

418.CEM.01
409.CEM.01

132.CEM.01
411.CEM.01
421.CEM.01
420.CEM.01
413.CEM.02

427.CEM.02

reisen

datum

21.02.-28.02.

07.03.-14.03.
14.03.-21.083.

21.03.-28.083.
28.03.-04.04.
04.04.-11.04.

11.04.-18.04.
18.04.-25.04.

25.04.-02.05.
02.05.-09.05.
09.05.-16.05.
16.05.-23.05.
16.05.-23.05.
23.05.-30.05.
13.06.-20.06.
27.06.-04.07.

04.07.-11.07

11.07.-18.07.
18.07.-25.07.

25,0701 .08.
01.08.-08.08.
08.08.-15.08.
15.08.-22.08.

22.08.-29.08.

29.08.-05.09.
05.09+12.09.

12.09-19.09.
19.09--26.09.

26.09.403.10.
17.10.-24.10.
17.10.224.10.
i LG
) 1) e

24.12.-07.01.

thema
yoga - kraft und atmung

ashtanga yoga - kérperliche und mentale starke entdecken
yoga, meditation - stille und wahrnehmung

luna yoga im friihling

yoga und pilates - leben.in balance

anugraha - yoga: die unerschopfliche dimension der liebe

kraft, beweglichkeit, energie - yoga und die chakras
wandern, yoga und wohlfihlurlaub

yoga fir ein besseres korperbewusstsein

yoga iben - glick empfinden durch stabilitét und leichtigkeit
hormon-yoga nach dinah rodrigues

wandern, yoga und wohlfihlurlaub

yoga und buddhistische weisheitslehre

tai chi, qi gong und meditation

yoga.und achtsamkeit - in der lebensfreude heimisch werden
yoga mit heilsamer meditation der achtsamkeit

balance, kérperhaltung und dynamik - gesundheit und
schonheit durch tanz

tibetisches heilyoga kum nye - die innere reise
gigong und tai chi: mit schwung die krafte ernevern

yi jin jing und die kraft positiven denkens
yoga - die freundschaft mit dem eigenen korper pflegen
nei yang gong: siress ausatmen - neve lebenskraft einatmen
hatha yoga mit der kraft, die aus dem herzen kommt -star-
kung & zentrierung

.

tai chi chuan .| die kunst der entspannung

yoga & pilates: seelenfrieden innen und aussen

gi gong und meditation - eine sommerwoche fir ,herz" und
»mitte*

yoga - ein wegzu lebendigkeit und freude

‘tai ji quan, gi gong und meditation - die 3'schatze der kultivie-
rung g3 St

die kunst das scﬁ\heri_'.zu'fﬁ'hren: meditation- dynamik
wandern, yoga und wohlfihlurlaub

yoga = entspannen und loslassen

luna yoga-- die fille des lebens geniessen

yoga --durch bewegung zur ruvhe kommen

yoga & gigong - wohlfihlen von kopfl_ﬂbis fuss mit

aal

kursleitung

sabine brogham-
mer
inke shenar

albert dennenwaldt
adelheid ohlig

elke beiner

r. offermann seifert

oda cordel
eberhard meissner

dirkje zondervan
silvia grupp
sabine klos
eberhard meissner
ursula lyon

nancy held

euro

. .
edelweis robles diaz

dr. paul képpler

corinna janson

alexander fraini
evelyn heim

grit senfter
baor. botsch-pasta
dr. gabriele pieper

rosemarie worseck

karind berg
gilaring
jennifer moll

edith kirsch
alexandra prase-
dressler

thomas blume
eberhard meissner
werner haas

dagmar ullrich
barbara luderer

martha bank
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799
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859
899
899

859
799

799
799
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859
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799
899
859

859
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859

859

859
859

859"

859

859
859
859
799
799
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andersreisen

yoga - kraft und atmung
21.02.-28.02.10
reiseNr: 417.CEM.01 | preis € 799

yoga heisst sich verbinden, mit sich und
dem fluss des universums. was immer be-
weglich und im fluss ist wird wachsen. was
immer verhdrtet und blockiert ist, wird
welken und vergehen. in dieser grinen
insel andalusiens lernen sie durch achtsa-
me korper- und atemubungen, sich und
ihren korper wieder in fluss zu bringen, um
dadurch neue lebensenergie freizuset-
zen.

. seit 15 jahren gehort
ihr herz dem yoga; yoga ist immer da. sie
praktiziert hatha yoga, kriya yoga, aranja
yoga und meditation. qualifizierte ausbil-
dung zur yoga-lehrerin und ayurveda-
therapeutin in asien und deutschland.

ashtanga yoga - kérperliche und menta-
le starke entdecken

07.03.- 14.03.10

reiseNr: 401.CEM.O1 | preis € 799

diese besondere yogaform dehnt und
kraftigt die muskulatur, verbessert die at-
mung, |6st kérperliche blockaden, hilft bei
schmerzen und innerer unruhe, starkt die
konzentration, sorgt fur entspannung und
ausgeglichenheit. yoga ist
»korperpflege", stressmanagement und
motivationstraining in einem. ziel ist es,
ashtanga yoga als infegrafive methode
zu nutzen und ihre kérperlichen und men-
talen stdrken zu erkennen, zu stabilisieren
und auszubauen. das besondere am fro-
ditionellen unterricht ist die individuelle
arbeit mit jedem einzelnen in der gruppe
(mysore style). morgens wird im traditio-
nellen ,mysore style" unterrichtet, nach-
mittags beschdaftigen wir uns mit acht-
samkeitsUbungen, meditation, pranaya-
ma und chanten.

| iris zircher | heliosstrasse 11 | CH-8032 zlrich | tel +41 (0)61 303 25 15 |

r, jahrgang 1972, heilpraktikerin
fUr psychotherapie und kdérperarbeit in
freier praxis. prakfiziert ashtanga yoga seit
2000, yogalehrerin seit 2003. frGher tatig
als diplom-sozialpddagogin (stationdre
und ambulante einzel- und gruppenar-
beit, krisenintervention).

yoga, meditation - stile und wahrneh-
mung

14.03.-21.03.10

reiseNr: 425.CEM.01 | preis € 799

viele menschen sind die meiste zeit im
dusseren beschaftigt und finden kaum
zeif, sich selbst wahrzunehmen. stille ist
etwas natlrliches — sie geschieht mit der
bewussten wahrnehmung im jetzt. fern ab
vom alltag, kdnnen sie den ausstieg aus
der routine finden und auf die reise nach
innen gehen. hier berUhren sie die ge-
genwart und kommen mit sich selbst in
berUhrung, vielleicht erhalten sie unerwar-
tete antworten oder es formen sich neue
fragen. versuchen sie gemeinsam mit
albert dennenwaldt, aus der stille heraus
kraft, freude, lebendigkeit und wege zur
persdnlichen weiterentwicklung zu finden.
yoga gibt ihnen die moglichkeit, diese
schritte zu gestalten. praktiken aus dem
zen-buddhismus fliessen in die arbeit ein.

arztlich geprifter
yogalehrer bdy/eyu, schiler von r. sriram
in der tradition von krishnamacharya, 30-
jGhrige meditationserfahrung, leiter des
forums fUr business yoga in muUnchen.
beim yogaunterricht berGhrt er durch
freude die herzen der menschen.

luna yoga im frihling
21.03.-28.03.10
reiseNr: 419.CEM.01 | preis € 859

mitten im garten der casa el morsico lie-
gen die yogahallen mit ihren grossen
fenstern. so leuchtet wahrend des Ubens
das frische grin des frUhlings in den raum
hinein und erfreut das herz. luna yoga
bietet wirkungsvolle kérperlbungen, die
den geist beruhigen, den korper kraftigen

| e-mail: info@andersreisen.ch | www.andersreisen.ch
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und die seele entspannen. kreative krafte &

werden geweckt, das schopferische tun
wird angeregt. die Ubungen sind leicht zu
erlernen und tun vom ersten moment an
gut. so werden sie gern mit nach hause
genommen, um daheim eine eigene
Ubungspraxis aufzubauen.

, journalistin, dolmetscherin
autorin, begrinderin des luna yoga, leh-
rend seit 1983, bUcher zum thema unter
anderem: ,,gute reise und was zum wohl-
fUhlen dazu gehort”. cd ,mit luna yoga
durch den tag”.

yoga und pilates - leben in balance
28.03.-04.04.10
reiseNr: 422.CEM.01 | preis € 899

den alltag hinter sich lassen - einmal so
richtig abschalten - im grinen paradies
andalusiens. unter achtsamer anleitung
erleben sie pilatestbungen, die die tieflie-
genden bauch- und rickenmuskeln sowie
bauch, beine und po kraftigen. tanken sie
neue energie mit der pilates-atemtechnik,
die das kérperzentrum aktiviert und den
korper entsduert. geniessen sie die flies-
senden abldufe des flow yoga; die be-
wusste verbindung von atem und kérper-
bewegung mit viniyoga; die statischen
haltungen mit einsatz von gurt & block.
entdecken sie sich neu mit yoga nidra
und gefUhrter entspannung. das seminar
ist fUr einsteiger und geUbte. entspannen
sie ihren geist, erwecken sie ihre energie,
erlangen sie ihre balance wieder.

, arztl. gepr. yogalehrerin, viniyo-
ga tk.v. desikachar, yoga-flow, woyo® in
anlehnung bks iyengar, mitglied bdy, dipl.
pilatestrainerin,  entspannungsp&dagogin,
ayurvedische gesundheitsberaterin, erfahre-
ne seminarleitung im in- & ausland.

| iris zircher | heliosstrasse 11 | CH-8032 zlrich | tel +41 (0)61 303 25 15 |

anugraha - yoga: die unerschopfliche
dimension der liebe

04.04.-11.04.10

reiseNr: 426.CEM.01 | preis € 899

in asana-atemarbeit und meditatfion fin-
den sie zugang zu ihrer innersten instanz.
durch loslassen von allen oberflachlichen
aspekten inres lebens kdnnen sie die uner-
schépfliche dimension der liebe
(anugraha = gnade, gunst, barmherzig-
keit) in ihrem selbst entdecken.

, yogalehrer bdy/eyu,
anthropologe, musik-wissenschaftler, mu-
siker, lyriker, leiter der ggf (gesellschaft for
geisteswissenschaftliche fortbildung
e.v.).~ruth offermann-seifert, yogalehrerin
ggaf/bdy/fbhy/eyu, in der fradition kuvo-
layanandas und dem lonavla-yogo-
institut, schulerin von dr. m. |. gharote so-
wie von leopoldo chariarse nach der leh-
re hean kleins (kashmir-yogal), studium der
theologie und philosophie.

kraft, beweglichkeit, energie - yoga und
die chakras

11.04.-18.04.10

reiseNr: 429.CEM.01 | preis € 859

yoga schafft verbindung! die einheit mit
inrem korper geht im alltagsleben oft ver-
loren. beim yoga finden sie ihren kérper
wieder und kommen in einklang mit inrem
atmen. das kursthema - yoga nach der
chakralehre - ist eine intensive, aufeinan-
der aufbauende Gbungspraxis, die sie in
kontakt mit ihrer urspringlichen lebens-
energie bringt. entspannungstbungen
und meditationen vertiefen die erfahrung.
sie tanken auf und starten nach dieser
woche voller kraft in den alltag. die casa
el morisco bietet einen idealen rahmen
fur eine zugleich bewegte und entspann-
fe woche. die leichtigkeit der casa Gber-
fragt sich auf die gaste und schafft raum
fUr interessante begegnungen und erfah-
rungen.

, yogalehrerin bdy/eyu, leitet
seit 1992 voller freude yogakurse,
workshops, feriengruppen, seminare
stressmanagement  (frOher berlin, jetzt

| e-mail: info@andersreisen.ch | www.andersreisen.ch
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andersreisen — £

mainz), offen fur anfénger/innen und ge- &

Ubte, intensive yogapraxis ausgehend
von individuellen voraussetzungen.

wandern, yoga und wohlfihlurlaub

18.04.-25.04.10 IreiseNr: 411.CEM.03 | €799
16.05.-23.05.10 IreiseNr: 411.CEM.02 | € 859
07.10.-24.10.10 IreiseNr: 411.CEM.01 | €859

einige kilometer von der kiste entfernt = SaEel — AR

erdffnet sich eine ganz andere welt: die
axarquia mit ihrer schénen und zugleich
wilden hugel-und berglandschaft, dem
maroma (mit 2.062 m der héchste berg
der region) und den malerischen weissen
dorfern, die viel von ihrer urspringlichkeit
bewahrt haben. gemeinsam mit der
gruppe kénnen sie hier das hinterland der
casa el morisco zu fuss erkunden, die no-
tur als eine quelle der kraft kennenlernen
und herrliche ausblicke geniessen.

lebt seit vielen jahren
in andalusien und leitet mit begeisterung
die wanderfouren der casa el morisco.

yoga fir ein besseres korperbewusstsein
25.04.-02.05.10
reiseNr: 407.CEM.O1 | preis € 799

in dieser woche machen sie sich ihre kor-
perhaltung, die ausrichtung ihres korpers
sowie ihre bewegungsmuster bewusst. in
angenehmer umgebung werden sie mit
prdzise angeleiteten und achtsam ausge-
fOhrten yoga-Ubungen ihren kdrper krafti-
gen. ausserdem lernen sie, mit atem- und
entspannungstbungen sowie meditatio-
nen zur ruhe zu kommen. in den asanas
(kérperhaltungen) kdnnen sie beobach-
ten, wie sie ihre haltung aktiv verdndern.
mit diesem kdrperbewusstsein strahlen sie
selbstsicherheit und selbstvertrauen aus.
wenn sie kérper und atmung aufmerksam
wahrnehmen, lernt inr geist, sich zu ent-
spannen.

seit 1996 hatho-
yogalehrerin (myi), kurse und einzelunter-

| e-mail: info@andersreisen.ch |
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richt im raum frankfurt/main. weiterbil-
dung bei iyengar in indien und hormon-
yoga bei dinah rodrigues. ebenfalls tatig
als jin-shin-jyutsu-praktikerin und ayurve-
da-therapeutin.

yoga iben - glick empfinden durch sta-
bilitat und leichtigkeit

02.05.-09.05.10

reiseNr: 404.CEM.01 | preis € 799

yoga Uben macht glicklich! durch das
Uben mit dem kérper und der achtsam-
keit auf den atem entsteht stabilitat -
durch stabilitét entsteht eine glickliche
haltung: ein moment der leichtigkeit. die-
se erfahrung ist auch moglich, wenn sie
ganz neu mit yoga beginnen. der kurs
baut sich schrittweise auf: morgens Gben
sie sanfte bewegungsabfolgen. so brin-
gen sie flexibilitGt und kraft in den rGcken.
am spdten nachmittag - nachdem sie die
frische Iuft, die ndhe der berge und den
wellnessbereich des hotels geniessen
konnten - treffen wir uns wieder zu kérper-
und atemubungen. der atem fGhrt den
geist zur ruhe und meditafion. zum ab-
schluss folgt yoga nidra, eine tiefenent-
spannungsmethode.

, yogalehrerin bdy/eyu, yogo-
teacher khyf (krishnamacharya healing &
yoga foundation), lehrt&tigkeit seit 2000 in
der tradition tk.v desikachar, weiterbil-
dung fUr yoga-einzelunterricht und yoga
philosophie beir. sriram.

hormon-yoga nach dinah rodrigues
09.05.-16.05.10
reiseNr: 415.CEM.01 | preis € 799

dinah rodrigues hat eine dynamische
reihe entwickelt, die einen zu niedrigen
hormonspiegel wieder ins gleichgewicht
bringt und frauen vitalitét, kraft und freu-
de gibt. sie erleben eine wertvolle wo-
che, um sich auf natlUrliche weise wieder
wohlzufUhlen. mit kérperhaltungen, atem-
technik, energielenkung und stressredu-
zierenden Ubungen werden zudem prob-
leme der wirbelsdule, gelenke oder orga-
ne gelindert. sabine klos vermittelt die

fax ... 16



neue
lebenskraft
einatmen

reihe entspannt und in heiterer leich-
tigkeit an einem inspirierenden ort. so L
fallt es leicht, die gewonnene ener- k&
gie im alltag zu bewahren.

, yogalehrerin sivananda
vedanta yoga, bdy/eyu und ggf so-
wie ausbildung in der hormonellen
yogatherapie bei dinah rodrigues.
leiterin von "“devi mata, yoga und
integrale massage". atem- und be-
wusstseinschulungen nach dr.
shrikrishna.

yoga und buddhistische weisheitslehre
16.05.-23.05.10
reiseNr: 432.CEM.01 | preis € 859

die ausgewogene verbindung von geisti-
gen, koérperlichen und lebensnahen ele-
menten gibt dieser unterrichtsform ihre
besondere note. ganz persdnliche the-
men wie z.b. aufbau von selbstwert, ver-
frauen und eigenkraft werden durch die
buddhistische lehre beleuchtet, in der
meditation erfahren und erhalten in yo-
ga-Ubungen ihren kérperlichen ausdruck.
die umfassende schau und bearbeitung
wichtiger, bedeutungsvoller lebensaspek-
te kann unseren alltag bereichern und
ihm neue kréfte zufGhren. fUr die perfekti-
onistische spezialisierung in unserer zeit
mit ihren stress- und angst-syndromen
wollen wir ein gegengewicht schaffen.
sitz- & geh-meditation, vortrag, gesprdch
und yoga wechseln harmonisch. rezitatio-
nen und rifuale runden den unterricht ab.

, seit 1968 yogalehrerin (bdy/
bdy). meditationspraxis & ausbildung in
theravada-tradition, schilerin der ehrw.
ayya khema mit autorisation zum unter-
richten des dhamma. veroffentlichungen
in schriften, hoérfunk und fernsehen. refe-
rentin in der yogalehrer-ausbildung.

tai chi, gi gong und meditation
23.05.-30.05.10
reiseNr: 280.CEM.01 | preis € 859

gi gong. der aus altchina stammende
schatz von Ubungssystemen fir ein ge-
sundes langes leben, bedeutet "mit ener-

gie umgehen'. sie erlernen eine reihe von
einzelbewegungen, die sie synchron in
der gruppe ausuben. so bewegen sie sich

gemeinsam in  beddchtigem tempo
durch den raum. durch diese Ubung, die
ausschaut wie ein sehr langsamer tanz,
entsteht ein gefUhl von entspannung,
wohlbefinden, gelassenheit und freude.
die selbstheilungskrafte werden akfiviert
und die zenfrierung des menschen gefor-
dert. zum tagesabschluss Uben sie eine
sifzende meditation im stil des zen. das tai
chi chuan - auf deutfsch:" der hochste
Ubungsweg" - ist eine besondere form
des gi gong. die chinesen sagen "der
weg ist das ziel."

, amerikanerin, unterrichtet in
deutschland seit Uber 25 jahren tai chi, qi
gong, musk & fremdsprachen (u.a. chine-
sisch, spanisch, griechisch). sie liebt die
natur, wandern, menschen, reisen & be-
wegung.

yoga und achtsamkeit - in der lebens-
freude heimisch werden

13.06.-20.06.10

reiseNr: 431.CEM.01 | preis€ 799

freude entsteht unter anderem als ergeb-
nis eines friedvollen, ruhigen kdrpers. nut-
zen sie die tiefgreifende kraft der hatha
yoga-praxis, tfauchen sie ein in die pulsie-
rende, innige erfahrungs- und energie-
ebene, die ihnen die atemachtsamkeit
schenkt, und bereiten sie den boden vor,
damit sie freude ernten, auch spdater im
alltag. diese woche erlaubt ihnen in wun-
derbarer natur entschleunigung, die ent-
faltung schlummernder lebendigkeit
durch das landen im gegenwdrtigen au-
genblick. bringen sie auch freude mit an
improvisierter, spielerischer gewahrseins-
Ubungen mit stimme, klang und tanz.

, yogalehrerin (bdy/
eyu/ggf), mbsr kursleiterin nach jon kabat
zinn, meditation in vipassana/ yogatraditi-
on /grUne ftara, stimmarbeit nach roy
hart.
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yoga mit heilsamer meditation der §g
achtsamkeit j
27.06.-04.07.10

reiseNr: 406.CEM.O1 | preis € 899

in diesen tagen entdecken und ent-
falten sie auf spielerische weise die in
ihnen wohnenden krafte der liebe fir
sich selbst und andere: die meditati-
on der achtsamkeit fUr koérper und

geist verbindet sich mit buddhas an- :

leitung zur Ubung der umfassenden
liebe, freundlichkeit und mitgefUhl. sie
erfahren nicht-bewertendes beobach-
ten, liebevolles sprechen und handeln.

praktiziert und studiert
buddhistische praxis und lehre seit mehr
als 30 jahren. er leitet die zentren
,waldhaus am laacher see” und ,haus
siddharta". er ist ausgebildet in der vipas-
sana-meditation, im zen und kdrperorien-
tierten methoden (reiki, chi gong). in sei-
nen bUchern (,auf den spuren des budd-
ha", ,s0 spricht buddha*, 2004, ,,so medi-
tiert buddha, 2008") versucht er, die re-
den des buddha auf zeitgemdsse weise
zu deuten.~ hat
mehr als 20 jahre erfahrung in der praxis
von yoga und buddhistischer meditation.
sie ist ausgebildete lehrerin fUr luna-yoga
und ,,tdnze des universellen friedens".

balance, kérperhaltung und dynamik -
gesundheit und schoénheit durch tanz
04.07.-11.07.10

reiseNr: 428.CEM.01 | preis € 859

inspiriert durch die schénheit der umge-
bung und begleitet von musik trainieren
sie auf eine angenehme und ehrgeizfreie
art ihre kérperhaltung, balance, dynamik
und flexibilitat. nutzen sie die einfachen
t@nzerischen Ubungen der unterschied-
lichsten tanzstile, wie ballett, salsa, afro-
dance oder jazzdance und lernen sie die
vielseitigkeit von gesundheitsbewusster
bewegung an sich selber kennen. ganz
egal, mit welchen ténzerischen vorkennt-
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nissen sie anreisen: erweitern sie ihr per-
sénliches bewegungsrepertoire, genies-
sen sie es, sich von musik bewegen und
entspannen zu lassen, & nehmen sie ein
neues kdrpergefuhl von dieser reise mit.

ist heilpraktikerin und tén-
zerin. mit ihrer frohlichen und unkompli-
zierten art vermittelt sie die positiven as-
pekte von tanz aus ganzheitlicher sicht
und bringt menschen auf allen ebenen in
bewegung.

tibetisches heilyoga kum nye - die innere
reise

11.07.-18.07.10

reiseNr: 430.CEM.01 | preis € 859

aus dem ftibetfischen yoga-system, yoga
der feinstofflichen energie, stammt der
ursprung von kum nye. das besondere ist
das zeitlupentempo, in dem die Gbungen
ausgefthrt werden. dadurch entsteht
eine intensive wahrnehmung, in der sich
spannungen und blockaden I6sen kdn-
nen. mit einer stabilen und entspannten
geisteshaltung wird es mdoglich, innere
prozesse und empfindungen bewusst zu
betfrachten. der erfahrung kein etikett zu
verleihen oder sie zu manipulieren, ist der
kernpunkt beim Uben. vielmehr geht es
darum, dass sie stimmung und qualitat
einer erfahrung wahrnehmen. Ubungsin-
halte: sehr langsam und achtsam ausge-
fUhrte bewegungen, atem- und meditati-
onsUbungen, selbstmassagen mit druck-
punkten, rezitation heilender kldnge
(mantras).

, hatha yogalehrer (byv),
marma yogalehrer (ipsg) durch r. lobo.
kursleiter in meditation und fibetischem
heilyoga — kum nye bei m. steurich. medi-
tationsretreats im in- und ausland, u.a. bei
mingyur rinpotsche.

qigong und tai chi: mit schwung die kraf-
te erneuvern

18.07.-25.07.10

reiseNr: 416.CEM.01 | preis € 859

in dieser woche erreichen sie einen opti-
malen einstieg in das tai chi (yang-stil).
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evelyn heim vermittelt ihnen als basis
die grundkenntnissen des gigong, das

gelenkfreundliche 18sen und sinken. §%
diese Ubungen sind notwendig, um kN

beschwerdefrei tai chi zu praktizieren.
auf ein gutes fundament kénnen sie
kraftvoll aufbauen. sanfte, langsame
und fliessende bewegungen, die sie |
ohne kraftanstrengung ausfUhren,
kennzeichnen das tai chi. es unterstitzt
den fluss des lebens, férdert konzentra-
fion, vitalitdt und kraftvolles auftreten. die
kraft der umliegenden natur trégt dazu
bei, dass sie sich kérperlich wohlfGhlen
und entspannen. meditation rundet das
programm ab.

, dozentin fUr gigong und tai
chi (dggg u. ddgt). weiterbildungen bei
chin. meistern, m.e.t. und jin shin juytsu.
gepragt durch ihre ausbildung in china,
unterrichtet sie seit vielen jahren in institu-
tionen, hochschulen und eigenen kursen
in mUnchen. mit gigong gibt sie einen
weg zu gesundheit und herzenswdrme
weiter.

yi jin jing und die kraft positiven denkens
25.07.-01.08.10
reiseNr: 424.CEM.O1 | preis € 859

wenn sie einen anker suchen im treiben
des alltéglichen lebens, dann ist dieser ort
genau richtig fur sie. in dieser oase mauri-
schen flairs kdnnen sie abschalten, loslas-
sen und kraft fanken. mit den sanften und
dennoch kraftvollen qgi gong-Ubungen
der shaolin-ménche, leichten yoga- und
atemUbungen und erfrischenden bewe-
gungsmeditationen wird ihr inneres feuer
neu entfacht und gleichzeitig der geist
beruhigt. kommen sie bei sich an und
erlauben sie sich, ihr leben zu geniessen.
erfahren sie in inspirierenden gesprachen
und Ubungen die wohltuende kraft positi-
ver gedanken und bringen sie damit
neue perspektiven in inrleben ...

, enfspannungs- & mentaltrai-
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nerin, heilpraktikerin, langjdhrige i jin jing-
und yoga-praxis, leitet seit vielen jahren
kurse, seminare und workshops zum the-
ma entspannung, innere balance und
stérkung des individuellen kraftpotenzials.

yoga - die freundschaft mit dem eigenen
korper pflegen

01.08.-08.08.10

reiseNr: 414.CEM.01 | preis € 859

in dieser urlaubswoche ist raum fir alles,
was ihnen gut tut. genigend schlafen,
genusslich essen, andalusische stadt-
oder wander-abenteuer erleben oder im
liegestuhl beschaulich licht und Iuft ge-
niessen. yoga am morgen und am abend
rahmt den tag ein. ,es gibt so viele wei-
sen, yoga zu Uben, wie es menschen gibt,
die Gben", heisst es in den alten schriften.
jede frau, jeder mann soll in der jeweils
angenehmen art Gben. dr. barbara
bdétsch mdchte durch sanfte und kraftvol-
le bewegungen und ausgiebige nach-
spUrphasen ihre energie und beweglich-
keit locken. dadurch stdrken sie die kom-
munikation zwischen kopf, kdrper und
psyche, was sich zu hause im allfag be-
merkbar machen wird.

lehrt yoga seit 1990
und leitet seit neun jahren das regensbur-
ger yoga centfrum. sie war lehrbeauftrag-
te an der universitat, jetzt unterrichtet sie
geschichte und philosophie des yoga in
der europdischen luna yoga-ausbildung.

nei yang gong: stress ausatmen - neve
lebenskraft einatmen

08.08.-15.08.10

reiseNr: 402.CEM.01 | preis € 859

nkKlares steigen lassen, tribes sinken las-
sen", ,im liegen die sterne befrachten®,
,der rote phonix liegt der sonne entge-
gen‘. diese bilder fGhren zu innerer ruhe
und schenken freude. die fliessenden
bewegungen sind einfach zu erlernen
und werden vom eigenen atem gefra-
gen. sie sind balsam fUr den rucken, die
wirbelsdule und die gelenke. ihre muskeln
und sehnen werden geschmeidig, ihr kor-
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per spUrbar durchl@ssiger und kraftiger.

in ruhelbungen fUhlen sie die inneren £

atembewegungen und finden erqui-
ckende lebenskraftquellen. selbstmas-
sageUbungen dienen der entspannung.

ziel ist es, in harmonie mit sich selbst, &

den anderen und der umgebenden §
natur zu leben. dr. gabriele pieper ar-
beitet nach dem lehrsystem des nei @
yang gongs & mit modulen aus der
atemarbeit.

, seit 1992 leitung der
atemwerkstatt  bonn (therapie/
ausbildung). ausbildung in atemtherapie
& gi gong. weiterbildungen: 20 jahre for-
schungsarbeit mit prof. ilse middendorf,
studienaufenthalte in
china, musik (querfléte) und tanz.

starkung & zentrierung - hatha yoga mit
der kraft, die aus dem herzen kommt
15.08.-22.08.10

reiseNr: 412.CEM.01 | preis € 859

,das herz hat grinde, von denen der
verstand nichts weiss." (blaise pascal) all
ihre fdhigkeiten sind wie unsichtbare
strahlen, die vom zenfralen licht des her-
zens ausgehen. das herz zu verschliessen
bedeutet, an vitalitdt und kraft zu verlie-
ren. deshalb méchte rosemarie worseck
ihnen mit bewusst gefUhrten kdrper- und
atemUbungen des hatha yoga zeigen,
wie sie wieder bei sich ankommen, um
gelassen in den allfag zu gehen. voller
vertrauen in ihren kérper erleben sie die
Ubungen mit achtsamem atem. die herz-
meditation wird den kronenden abschluss
bilden. nur wer sich in seinem kérper ge-
borgen und sicher fUhlt, kann sein herz
offnen. sie werden diesen prozess in einer
wundervollen umgebung erleben.

worseck, yogalehre-
rin (byv), heilpraktikerin & chemikerin. er-
teilt in ihrer praxis in potsdam gruppen-
und einzelunterricht. ausbildung in sri lan-
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verbindet die kenntnisse der naturheilkun-
de mit atfembetontem hatha yoga.

tai chi chuan - die kunst der entspannung
22.08.-29.08.10
reiseNr: 408.CEM.01 | preis € 859

gehen sie auf entdeckungsreise! erfahren
sie ruhe, sammlung und aus ihrer mitte
heraus geflhrte bewegungen. tai chi
chuan entwickelt innere kraft nicht durch
mehr anstrengung, sondern indem sie
sich 16sen, splren und préasent sind. auf
spielerische art frainieren sie ihre koordi-
nation, balance und geschmeidigkeit.
dieses seminar ist fir menschen geeignet,
die sich gerne offen und achtsam be-
gegnen mochten. die bereit sind, sich
selbst zu spUren und zu entdecken und
die sich gerne auf partnerarbeit einlas-
sen. karina berg vermittelt ihnen bilder
aus dem tai chi chuan nach cheng man
ching, wie auch andere unterstitzende
Ubungen. ,wer das ziel schnell erreichen
will, kann die schdnheit des weges nicht
sehen.”

. gigong-lehrerin, anerkannt
beim deutschen dachverband fir gigong
und taijiquan, lernt seit fUnfzehn jahren tai
chi und gi gong. seit zehn jahren leitet sie
mit viel freude kurse und seminare.

yoga & pilates: seelenfrieden innen und
aussen

29.08.-05.09.10

reiseNr: 410.CEM.01 | preis € 859

erleben sie eine woche des loslassens. sie
befreien sich von altem gepdck, das sie
daran hindert, sich individuell zu entfal-
ten. erfahren sie mit dem korper, der see-
le und innerer geistiger schau ihre leich-
figkeit und ihre innewohnende kraft. mit
gefUhrten atemmeditationen, integrati-
vem yoga & pilafes und einem systemi-
schen fokus ist es moglich, ihre wahre
natur zu spuren. so geben sie sich selbst
das geschenk der lebensfreude zurick.

, arbeitet in eigenem institut, kor-
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per-und atemtherapeutin (orgodynamik
plesse/st.claire). supervisorin, systemische
paar-und familientherapeutin (ifw muen-
chen). seminarangebot seit 14 jahren.

qi gong und meditation - eine sommer- |

woche fir ,herz" und , mitte*
05.09.-12.09.10
reiseNr: 405.CEM.O1 | preis € 859

in dieser woche bringen sie ihr qi F

(lebensenergie) zum fliessen. wenn sie yin
und yang harmonisieren, férdern sie ihre
vitalitat, ihre energievolle ausstrahlung
und aktivieren ihre selbstheilungskréfte. in
der ftraditionellen chinesischen medizin
steht der der spdtsommer fUr die mitte,
den funktfionskreislauf magen/milz  mit
den emotionen ,nachdenken und gri-
beln” und dem element ,erde". somit ist
dies die zeit, um die freude wieder zu ent-
decken und das trGbe vom klaren zu tren-
nen, das wichtige vom unwichtigen zu
unterscheiden und ballast abzuwerfen.
mit gi gong-Ubungen, gefUhrter meditati-
on, vortrédgen Uber gi gong und erndh-
rung sowie anleitung zur selbstmassage
kénnen sie ihre gesundheit selbst in die
hand nehmen und ein ganz neues wohl-
gefihl entdecken.

; gi gong-lehrerin und kon-
zenfrative bewegungstherapeutin, wei-
terbildung in meditation und tcm. seit 27
jahren einzel-und gruppenerfahrung; 12
jahre therapeutin an der

yoga - ein weg zu lebendigkeit und freu-
de

12.09.-19.09.10

reiseNr: 418.CEM.01 | preis € 859

eine mediterrane gartenlandschaft ladt
sie ein, sich auf den neuen tag einzustim-
men. deshalb beginnen sie draussen die
morgendliche yoga-praxis, bevor sie in
dem lichtdurchfluteten seminarraum wei-
fer Uben. sanft fliessende kdrperbewe-

gungen locken den atem in alle atem-
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rdume. die bewusste verbindung von
atem und stimme, von dynamischen
Ubungsreihen und statischen haltungen
richtet sie auf und bringt ihre energie zum
fliessen. wenn die energie ungehindert
stréomt, werden sie sich lebendiger fUhlen
und freude kommt auf. in der abendli-
chen Gbungspraxis geht es vor allem um
ausgleichende haltungen und bewe-
gungsreihen, fiefenentspannung und me-
ditation. daneben wird es zeit zum ge-
sprach, zum austausch, zum ténen und
singen von mantren geben.

begeisterte yogalehrerin
bdy/eyu mit eigener praxis bei wirzburg,
langjéhrige unterrichtserfahrung, orien-
fiert sich u. a. an der tradition desikachar.
durch weiterbildungen und intensives
eigenes Uben hat sie ihren eigenen stil
entwickelt.

tai ji quan, gi gong und meditation - die 3
schdtze der kultivierung

19.09.-26.09.10

reiseNr: 409.CEM.01 | preis € 859

in dieser akfiven urlaubswoche werden
sie die kraftvolle verbindung von ftai ji
quan, gi gong und meditation kennenler-
nen. alle drei methoden kultivieren kérper
und geist und befruchten sich hervorra-
gend gegenseitig. jede methode steht fir
sich und kann alleine praktiziert werden,
aber in der verbindung werden sie beson-
ders kraftvoll. der weg der Gbungspraxis
geht diesmal von der bewegung in die
stille. durch das dynamischere tai ji erwe-
cken sie ihre lebensgeister und kommen
in bewegung, im gi gong lenken und ver-
mehren sie ihr gi , um es dann zu spei-
chemn. in der meditafion kommen sie zur
ruhe, sammeln sich und geniessen den
zustand der stille.

unterrichtet tai ji
quan (den yang, wu und chen stil), qi
gong, gong fu und daoistische meditati-
on in frankfurt/main an der phénix akade-
mie. desweiteren arbeitet sie als freiberuf-
liche craniosacral-und physiotherapeutin.
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die kunst das schwert zu fihren: meditati-
on - dynamik - dstetik

26.09.-03.10.10

reiseNr: 132.CEM.01 | preis € 999

in diesem workshop beschaftigen sie sich
sowohl mit den meditativ-
verinnerlichenden als auch mit den dyna-
mischen aspekten der schwertkunst. lang-
same bewegungsabldufe aus dem
schwert tai chi, dynamische techniken
aus dem kendo, elegante, k&mpferisch
anmutende  partnersequenzen  sowie
phasen der stillen meditation erdffnen
ihnen erste erfahrungen mit dem ,weg
des schwertes". die Ubungen bewirken
schon nach kurzer zeit einen intensiven
zugang zu ihren eigenen kraftquellen. in
reflektierenden gesprdchen stabilisieren
sie diesen prozess und schaffen transfer-
moglichkeiten fur alltag und beruf. ent-
spannende und energetisierende Ubun-
gen ergdnzen das programm. ziel dieses
Ubungssystems ist es, einen zustand er-
hoéhter achtsamkeit und prdsenz zu errei-
chen.

, fai chi- und kampfkunstlehrer,
gesundheitspddagoge und kommunikati-
onstrainer.~thomas blume, tai chi- und
kampfkunstlehrer.

yoga - enispannen und loslassen
17.10.-24.10.10
reiseNr: 421.CEM.O1 | preis € 859

eine einladung zu kérperlichem wohlbe-
finden, seelischer ausgeglichenheit und
geistiger achtsamkeit — durch kérper und
atem zur meditation. unruhe, hektik und
stress begegnen ihnen jeden tag, prdgen
immer mehr das tégliche leben. der
wunsch, diese innere unruhe zu unterbre-
chen, gelassener zu sein, wdchst bei vie-
len. werner haas ergdnzt die praxis aus
dem klassischen hatha yoga mit elemen-
ten aus der kashmir-tradition. im vorder-
grund stehen neben den koérperhaltun-
gen und atemUbungen arbeiten mit ima-
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ginationen - konzentration auf den Uber-
gang zweier gedanken - konzentrafion
auf den Ubergang zwischen zwei atemzU-
gen. mit der taglichen yogapraxis berei-
fen sie die basis, um gewohntes loszulas-
sen.

, seit 1986 yoga-praxis, seit
1995 tatigkeit als yoga-lehrer ggf/bdy/
eyu, schuiler von leopoldo chariarse, dUs-
seldorf, dr. m. I. gharote, lonavla/indien
und dr. armin gottmann, pforzheim. er
unterrichtet in bonn und rheinbach.

luna yoga - die fille des lebens genies-
sen

14.11.-21.11.10

reiseNr: 420.CEM.01 | preis € 799

luna yoga ist eine lustvolle k&rperkunst
und heilweise, die auf dem traditionellen
wissen des yoga Uber die einheit von kor-
per, geist und seele basiert. es beinhaltet
klassische yogahaltungen, atemUibun-
gen, entspannungstechniken und fanz-
bewegungen von naturvélkern. die
Ubungsweise ist sanft und kraftvoll
zugleich, wirkt wohltuend auf den gesam-
fen korper und weckt lebensfreude und
kreativitGt. der mond mit seinem steten
wechsel und wandel hat luna yoga sei-
nen namen gegeben. ein yoga-weg, der
die verschiedenen lebens-, jahres-, frau-
enzyklen achtet und im Uben integriert.
zwischen den Ubungseinheiten bleibt ih-
nen zeit, um die andalusische sonne zu
geniessen und ausflige ins higelige hin-
terland oder in nahgelegene bezaubern-
de orte zu unternehmen.

, geb. 1967, lehrerin fUr lu-
na yoga (kurse in miUnchen und herr-
sching), hebamme, nlp-practitioner, reiki-
meisterin.

yoga - durch bewegung zur ruhe kom-
men

21.11.-28.11.10

reiseNr: 413.CEM.02 | preis € 799

abstand vom alltag gewinnen, den inne-
ren zustand von ruhe und klarheit wieder
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entdecken - yoga ist aktive entspannung
und wirkt auf allen ebenen: kérper, atem
und geist. sie fUhren fliessende bewe-
gungsablaufe im rhythmus des atems aus
und verbinden sich bei diesen kérper-
Ubungen ganz mit dem augenblick. ein
gefihl der tiefen entspannung und des
wohlbefindens stellt sich wie von selbst
ein. einfache atem- und meditations-
Ubungen helfen, diesen zustand zu stabili-
sieren. viele der Ubungen regen dazu an,
das gelernte mit in den alltag zu nehmen.
geniessen sie die wundervolle umgebung
und nufzen sie die freie zeit zwischen den
Ubungseinheiten, um einfach mal akfiv
,hichts" zu tun!

., yogalehrerin bdy/eyu,
weiterbildung fur gesundheitsorientierten
einzelunterricht bei r. sriram. unterrichtet
viniyoga: ,nicht der mensch passt sich
dem yoga an, sondern der yoga dem
einzelnen menschen." st t.k.v.desikachar

yoga & gigong - wohlfihlen von kopf bis
fuss mit

24.12.10-07.01.11

reiseNr: 427 .CEM.02 | preis € 1'399

wir wollen gemeinsam diese besondere
zeit des Ubergangs nutzen um altes und
hinderliches loszulassen, die lebensener-
gie zu starken und die heilsame kraft der
freude innen und aussen zu spuren. das
wohlfUhl-programm in diesem zeitraum
beinhaltet Ubungseinheiten in yoga inklu-
sive pilates, gi gong und meditation, er-
gdnzt durch freies bewegen und ent-
spannen mit musik. das angebot richtet
sich an alle, die sich auch im alltag kraft-
voller, beweglicher und entspannter fGh-
len wollen.

, yogalehrerin ska, seit 1992
vielseitige seminarerfanrung im in- und
ausland. praktikantin spiraldynamik, wei-
terbildung in tanzpddagogik, autogenem
training, pilates, ayurveda.

,jahrgang 1962, Gbt seit 1990
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gi gong und ist hauptberuflich als gigong
- kursleiterin tatig, ausbildung bei der me-
dizinischen gesellschaft fUr gi gong yang-
sheng.
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