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HAUS AM WATT

seminare

ein reiseangebot der partnerfirma
von andersreisen - 412477,

| nordsee

meer & natur - erholung & einatmen

inmitten alter obstbdume in einem wunderschonen garten liegt das weisse, reet-
gedeckte «haus am wathy. seit fast 250 jahren steht es auf einer warft hinter dem
nordseedeich. die landschaft wird vom rhythmus der gezeiten und dem wind ge-

ein- & durchatmen

hier wirkt ausgeglichenheit und kraft. in
der ruhe dieser eindrucksvollen land-
schaft zeigen unsere aktiv- & meditativ-
urlaube verschiedene wege zu korperli-
chem, geistigem und seelischem wohl-
befinden.

wer ohne programm anreisen will, mie-
tet sich einfach in eins der zimmer oder
apartments ein und lasst sich mit vege-
tarischer kiiche verwéhnen.

das haus «am watty besitzt einen gros-
sen garten mit einer liegewiese und eine
schonen sonnenterrasse.

aktivitaten

der nahegelegene nationalpark wat-
tenmeer bietet Ihnen einen faszinieren-
den einblick in das 6kosystem ,watt'.
dort ladt Sie die artenreiche fier- &
pflanzenwelt zu ausgiebigen spazier-
gdngen oder radfouren durch endlose
salzwiesen ein. zu empfehlen sind auch
die geflhrten wattwanderungen sowie
vogelkundlichen fUhrungen.

die frische meeresluft kbnnen Sie direkt

hinter dem deich an einem der grinen
badestrdnde schnuppern. vielleicht mie-
ten Sie auch im nahen wesselburen ein
fahrrad, um damit zu den langen sand-
strdnden in bUsum (9km) oder st. peter-
ording (20 km) zu fahren. darUber hinaus
bieten sich ausflige zu den sehenswir-
digkeiten der umgebung an: eine schiff-
fahrt zu den halligen und inseln, der
westkUstentierpark in st. peter-ording,
das multimar waftforum in ténning, die
holl&nderstadt friedrichstadt, das nolde-
museum in niebdll ...

unterkunft

als die besitzer den reetdachhof restau-
rierten, lag es ihnen besonders am her-
zen, seinen urspringlich charakter zu
erhalten. das ambiente ist bewusst
schlicht und natUrlich gehalten. jedes
der grosszUgig geschnittenen zimmer
und apartments ist individuell mit einfa-
chen, Uberwiegend antiken landhaus-
mobeln eingerichtet und verfigt Uber
dusche/wc. auf der liegewiese oder der
schdne sonnenterrasse kdnnen Sie herr-
lich entspannen.
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verpflegung

in der grossen alten diele wartet morgens
das frOhstick mit hausgebackenen brot-
chen und eiern von eigenen hUhnern auf
Sie. abends kdnnen Sie sich mit leckeren
vegetarischen gerichten verwdhnen las-
sen. verwendet werden Uberwiegend pro-
dukte aus kontrolliert biologischem anbau.

jahrestbericht seminare 2010

anreise

gerne vermitteln wir lhnen bahntickets
nach heide-holstein. dort geht es weiter
mit der nordholsteinbahn nach wesselbu-
ren, wo Sie das haus gerne abholt. mit
dem auto fUhrt die a 23 bis nach heide-
west, von wo aus Sie noch 20 km bis nach
heringsand fahren. gerne vermitteln wir
Ihnnen nach maoglichkeit mitfahrgelegen-
heiten im pkw.

reiseNr datum thema kursleitung preis euro
476 NHW.07 12.06.-19.06. Yoga mit Ashwani Bhanot Ashwani Bhanot 799

476 NHW.03 26.06.-03.07.

476.NHW.01 03.07.-10.07.

476 NHW.06 21.08.-28.08.
476 NHW.02 28.08.-04.09.

476 NHW.08 27.12.-03.01.11
476 NHW.09 03.01.-10.01.11

466.NHW.02 13.03.-20.03. Sheng Zhen Qigong - Qigong des Karma Tsultim Nam- 799
Herzens dak,

469 NHW.01 27.03.-03.04. Mit Hatha Yoga zu entspannten Ge-  Ingrid Mautner, 799
lenken und lockerer Vitalitat

477 NHW.01 17.04.-24.04. Yoga fur den RUcken - in der Ruhe Uschi Ostermeier- 799
liegt die Kraft Sitkowski

470.NHW.01 24.04.-01.05. Lebenszeit genieBen mit Yoga, Medi- Kristin-Sybill GroBe 799
tation & Lebensfreude

475.NHW.01 08.05.-05.05. Yin & Yang Yoga: Entspannende Karin Martina 799
Stille & dynamische Bewegung Schmidl

474 NHW.01 15.05.22.05. Ashtanga Yoga - Der Tanz des Kér- Karin Martina 799
pers mit dem Afem Schmidl,

479 NHW.01 22.05.-29.05. Yoga und Klang — Mit allen Sinnen Diana Becker 799
spuren

473.NHW.01 05.06.-12.06. Das Leben einatmen — Heilung mit Karl Semelka 799
Yoga & Atmung

472.NHW.01 19.06.-26.06. lyengar Yoga, Atem und Meditation  Jens Frisch 799

467 NHW.01 10.07.-17.07. Reif fUr's Watt - Yoga zum WohlfGhlen JUrgen Kabelka 799

478.NHW.01 04.09.-11.09. Yoga & buddhistische Weisheitslehre  Ursula Lyon 799

466.NHW.01 Sheng Zhen Qigong - Qigong des Karma Tsultim Nam- 799
Herzens dak

468.NHW.01 25.09.-02.10. Qi Gong und ein wohliger RUcken - Sandra Meidinger 799
Chan Mi Qi Gong

470.NHW.02 02.10.-09.10. Lebenszeit genieBen mit Yoga, Medi- Kristin-Sybill GroBe 799
tation & Lebensfreude

471.NHW.01 09.10.-16.10. Feldenkrais schafft Freirdume - Zufrie- JUrgen Brascher 899
den und selbstbewusst im Alltag

leistungen = infopaket

= seminarprogramm

= Ubernachtung im halben doppelzimmer
mit eigener dusche/wc

= begrissungstreffen

= tagliche gruppenbetreuung durch die

seminarleitung

= vegetarische halbpension (frUhstUck,
mittagessen/lunchpaket, abendessen)

wabhlleistungen

woche): euro

140

= ez mit geteilter dusche/wc (aufpreis pro

= ez-zuschlag mit eigener dusche/wc 175

mindestens: 6,

= buchungspauschale 25
teilnehmer/innenzahl

héchstens: 12

rsreisen



detailinfos zu den seminaren

faszinierende wattlandschaft -
gesundes nordsee-klima -
familidre atmosphdre

SHENG ZHEN QIGONG - QIGONG DES
HERZENS

13.03.-20.03.1 | reiseNr: 466.NMW.02
preis euro 799

sheng zhen qgigong ist das gigong der
bedingungslosen liebe. der weg ist die
rickkehr zur ganzheit und natUrlichkeit
und die damit verbundene erfahrung von
innerem frieden, liebe und ruhe. ein semi-
nar fUr alle, die sich heilung, innnere stdr-
ke und gleichzeitig ein offenes herz win-
schen. in diesem sheng zhen-kurs erlernen
sie die "stehende kuanyin-form", eine der
wichtigsten sheng zhen-praktiken. mit den
"neun kreisen", einer im liegen ausgefthrte
meridian-meditation, bauen sie zudem
erschopfungszustdnde ab und stérken ihr
immunsystem. wenn sie sich im sitzen in
die herz-meditation versenken, kénnen sie
das gi und die liebe im herzen entfalten.

karma tsultim namdak, lebte achizehn
jahre in einem tibetisch-buddhistischen
kloster in sikkim, nordindien. dort studierte
er elf jahre buddhistische philosophie und
meditation. seit zwolf jahren lebt er in
hamburg und bietet gigong, tai chi und
meditation an.

MIT HATHA YOGA zu entspannten Gelen-
ken & lockerer Vitalitat

27.03.-03.04.10 | reiseNr: 469.NMW.01
preis euro 799

es heisst, der mensch sei so alt wie seine
gelenke. die methoden des hatha yoga
bieten viele wirksame maoglichkeiten, ih-
ren koérper und insbesondere die gelenke
beweglich und gesund zu erhalten. dieser
kurs wendet sich an alle menschen, die
ihre vitalitdt und darUber die lebensfreude
stérken und erhalten wollen. er beinhaltet
Ubungen, mit denen sie ihre gelenke und
die wirbels@ule mobilisieren, kraft aufbau-
en und ihren korper flexibilisieren. der kurs
vermittelt ihnen ausserdem entspan-
nungstechniken, die das kdérperbewusst-
sein schulen und den atem erfahrbar ma-
chen. mit meditativen UGbungen kdénnen
sie den gefUhlskontakt zu sich selbst ver-
fiefen.

ingrid mautner, yogalehrerin ggf, bdy/eyu
in riesa/sachsen. weiterbildung: meditati-
onsbegleitung, pranayama, gigong. lehrt
yoga in traditionellem sinn, angepasst an
die bedurfnisse der einzelnen mit dem
anliegen, yoga & alltag zu verbinden.

YOGA FUR DEN RUCKEN - in der Ruhe liegt
die Kraft

17.04.-24.04.10| reiseNr: 477 NMW.01
preis euro 799

alle lasten des alltags hinfer sich lassen —
die weite des meeres und die sonne ge-
niessen, loslassen, entspannen, zur ruhe
kommen, die eigene mitte finden, das
herz 6ffnen und zurickkehren zur ureige-
nen quelle der kraft. yoga ist eine wunder-
bare methode, sich selbst den ricken zu
stérken. besonders sanfte und schonende
Ubungen fur rGcken und gelenke, basie-
rend auf der wirkungsweise der chakren,
halten die wirbelsdule elastisch, dehnen
den kérper und fUhren zu mehr wohlbefin-
den und entspannung. durch aktive und
stile meditationen, tiefenentspannung,
fantasiereisen und bewusstes atmen kom-
men sie wieder mehr in kontakt mit sich
selbst. sie kdnnen auftanken und neue
kraft schépfen. neben dem kursangebot
bleibt genlgend zeit fUr eigene akfivita-
ten, ausflige oder einfach die ,seele
baumeln lassen®.

uschi ostermeier-sitkowski, yogalehrerin,
heilpraktikerin, autorin, unterrichtet sanf-
tes, atemorientiertes yoga und legt viel
wert auf enfspannung und achtsamkeit.
fortbildungen in triyoga und zen-
meditation. langjdhrige seminarerfahrung
im in- und ausland.

YOGA, MEDITATION & LEBENSFREUDE
lebenszeit geniessen

24.04.-01.05.10 | reiseNr: 470.NMW.01
02.10.-09.10.10 | reiseNr: 470.NMW.02
preis euro 799

was koénnen sie sich selbst schdneres
schenken als zeit nur fur sich! gemeinsam
mit kristin-sybill grosse entdecken sie die
moglichkeiten ihres korpers bei sanften,
fliessenden yoga-bewegungsabldufen in
harmonie mit dem atem - unterstGtzt von
den kraften der natur. sie nehmen sich
viel raum fUr entspannung und die zeit,
den eigenen kérper zu ersplren und den
geist zur ruhe zu bringen. in freude zusam-
men sein, gemeinsam tanzen und so rich-
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tig von herzen lachen — das verbindet und
bringt sie in ihre herzenergie. sie nutzen
ihren kdrper, atem, rhythmus und stimme,
um Uber das lauschen auf dussere und
innere kl&nge zu einer erfahrung von freu-
de und erfillung in meditative stille zu ge-
langen.

kristin-sybill grosse, yogalehrerin bdy/eyu
und korpertherapeutin. schilerin von a.
frékes. unterrichtet sanftes, im atemrhyth-
mus fliessendes hatha-yoga angelehnt an
viniyoga und yoga-flow. die achfsame
wahrnehmung in bewegung und stille
steht im mittelpunki.

YIN & YANG YOGA - enispannende stille
& dynamische bewegung

08.05.-15.05.10 | reiseNr: 475.NMW.01
preis euro 799

ebbe und flut der nordseelandschaft la-
den sie ein, die sich ergdnzenden aspekte
des yoga zu entdecken. yin yoga dehnt
sanft durch langes halten der positionen
ohne muskelanspannung. so férdern sie
flexibilitdt und energiefluss, das loslassen
und die hingabe. yang yoga besteht aus
dynamisch fliessenden bewegungen im
atemrhythmus. es regt ihren kreislauf an,
frainiert ihre muskulatur: kraftf, fitness und
aktivitét steigern sich. sanfte bis fordernde
yang yoga-Ubungen geben ihnen einen
erfrischenden start in den fag. entspan-
nendes yin yoga, sowie atemibungen, die
tiefenentspannung yoga nidra und medi-
tation lassen ihren tag harmonisch ausklin-
gen.

karin martina schmidl, yogalehrerin (byv),
ashtanga yogalehrerin (ayw), bodyworke-
rin. unterrichtet ruhiges yin yoga und dyna-
misches ashtanga vinyasa yoga sowie
klassisches yoga der satyananda yogatro-
dition im eigenen

yogastudio in fUrth.

ASHTANGA YOGA - der tanz des korpers
mit dem atem

15.05.-22.05.10| reiseNr: 474.NMW.01
preis euro 799

bewegen sie sich im rhythmus ihres atems -
so wie das wasser der nordsee im rhythmus
der gezeiten. ashtanga yoga — die vermut-
lich dlteste hatha yoga-tradition - kraftigt
den koérper und macht ihn flexibel und fit,
die konzentrationsféhigkeit erhéht sich, der
geist kommt zur ruhe, das herz &ffnet sich.
morgens praktizieren sie die Ubungsabfol-
ge im eigenen atemrhythmus, angepasst

an das individuelle level und das jeweilige
befinden, im traditionellen mysore stil.
beim abendlichen yin yoga halten sie die
korperstellungen passiv Uber einen Iénge-
ren zeitraum, was flexibilitét, energiefluss
genauso férdert wie das loslassenund die
hingabe.

karin martina schmidl, yogalehrerin (byv),
ashtanga yogalehrerin (ayw), bodyworke-
rin. unterrichtet ruhiges yin yoga und dyna-
misches ashtanga vinyasa yoga sowie
klassisches yoga der satyananda yogatro-
difion im eigenen yogastudio in fUrth.

YOGA UND KLANG -
mit allen sinnen spiren

22.05.-29.05.10| reiseNr: 479.NMW.01
preis euro 799

hatha yoga und klang sind eine faszinie-
rende kombination, um k&érper, geist und
seele in einklang zu bringen und nachhal-
tig zu harmonisieren. der klang wird in un-
terschiedlichsten kulturen als ursprung der
schépfung gesehen und ist wissenschaft-
lich als summe verschiedener schwingun-
gen definiert. der menschliche korper be-
steht zu 70-85% aus wasser und ist dadurch
sehr schwingungsfdhig. gemeinsam mit
ihnen erzeugt diana becker téne durch
tibetische klangschalen, die stimme oder
andere instrumente. wenn diese kldnge
asanas, pranayama, meditationen und
enfspannungsphasen begleiten, kdnnen
sich die positiven wirkungen bis in die
kleinsten zellen entfalten. erleben sie diese
entspannende energie in verbindung zu
den elementen erde, wasser, feuer und
luft!

diana becker, yogalehrerin (byv), weiter-
bildungen in unterschiedlichen yogo-
fraditionen, ausgebildet in tibetischer
klangmassage und reiki, dipl.-tourismus-
beftriebswirtin.

das leben einatmen - HEILUNG MIT YOGA
& ATMUNG

05.06.-12.06.10 | reiseNr: 473.NMW.01
preis euro 799

heilung findet auf verschiedenen ebenen
des korpers und des geistes staft. der atem
kann in wunderbarer weise positiv auf die-
se ebenen einwirken. in diesem workshop
prakftizieren sie mit karl semelka yoga- und
atemUbungen, die den geist beruhigen,
ihnren korper vitalisieren und therapeutisch
wirken. sie Uben so infensiv, wie sie es win-
schen und es ihnen mdéglich ist. achtsam-
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keits- und meditationsUbungen runden

den workshop ab.

karl semelka, yoga- , meditationslehrer,
personal- und unternehmenscoach. thero-
peut und mitinhaber der hahnemann kli-
nik. seit ca. 20 jahren ist die intfegration
spirifueller erfahrungen und weisheiten in
den europdischen allfag sein zentrales
lebensthema.

IYENGAR YOGA, ATEM UND MEDITATION
19.06.-26.06.10 | reiseNr: 472.NMW.01

preis euro 799

yoga ist ein jungbrunnen, es |adt ihre bat-

ferien auf, verwandelt innere anspannung
in ausgeglichenheit und ruhe. Uber viele

jahrhunderte wurde kérperhaltungen und
atemtechniken entwickelt, die uns als
hatha-yoga bekannt sind. b.k.s. iyengar,
einer der grossen personlichkeiten des
yoga unserer zeit, verfeinerte diese tradi-
tion und kreierte in langjGhriger praxis
einen sehr wirkungsvollen yogastil, mit
dem sie die tiefere wirkung des yoga er-
fahren.

jens frisch, yogalehrerausbildung am iy-

engar-yoga-institut rhein-ahr e.v., yogo-

lehrer und komponist mit vielen internati-

onalen verodffentlichungen, seit Uber 15
jahren yoga-erfahrung, eigene yogaschu-
le in der fradition von b.k.s. iyengar.

reif fur's watt - YOGA ZUM WOHLFUHLEN
10.07.-17.07.10 | reiseNr: 467.NMW.01
preis euro 799

I6sen sie sich von der eingebundenheit
des alltags und spannen sie mal so richtig
aus. Uberdenken sie ihre alten, eingefahre-
nen wege — machen sie ferien mit sich
selbst und entdecken sie neue wege fir
sich. die vielfdltigen mdglichkeiten der
praxis von asana, pranayama und medi-
tation am morgen und abend. die weite
des meeres, der wind und die sonne. der
raum, auch mal nichts tun zu mUssen, mit
sich selbst sein zu kd&nnen. all dies unter-
stUtzt sie dabei, bei ihnen selbst anzukom-
men und ihre inneren kré&fte zu aktivieren.
ferien mit ihnen selbst bedeutet, sich zeit
zu geben, um sich, die anderen und die
welt aus einer neuen perspektive anzu-
schauen und wahrzunehmen, damit sich
ein tieferes verstehen entwickeln kann.

jurgen kabelka, yogalehrer bdy/eyu und
heilpraktiker, einzelunterricht und gruppen-
unterricht in der tradifion von f. krishnama-
charya und t.k.v. desikachar, yogastudien
bei dr. imogen dalmann, martin soder und
sriram.

YOGA & BUDDHISTISCHE WEISHEITSLEHRE
04.09.-11.02.10 | reiseNr: 478.NMW.01
preis euro 799

die ausgewogene verbindung von geisti-
gen, korperlichen und lebensnahen ele-
menten gibt dieser unterrichtsform ihre
besondere note. ganz persénliche themen
wie z.b. aufbau von selbstwert, vertrauen
und eigenkraft werden durch die buddhis-
fische lehre beleuchtet, in der meditation
erfahren und erhalten in yoga-UGbungen
ihren kérperlichen ausdruck. die umfassen-
de schau und bearbeitung wichtiger, be-
deutungsvoller lebensaspekte kann unse-
ren alltag bereichern und ihm neue krafte
zufUhren. fUr die perfektfionistische speziali-
sierung in unserer zeit mit ihren stress- und
angst-syndromen wollen wir ein gegenge-
wicht schaffen. sitz- und geh-meditation,
vortrag, gesprdch und yoga wechseln
harmonisch. rezitationen und rituale run-
den den unterricht ab.

ursula lyon, seit 1968 yogalehrerin (bdy/
bdy). meditationspraxis und ausbildung in
der theravadao-fradition, schilerin  der
ehrw. ayya khema mit autorisation zum
unterrichten des dhamma. verdffentli-
chungen in schriften, hoérfunk und fernse-
hen. referentin in der yogalehreraus-
bildung.

SHENG ZHEN QIGONG -
qigong des herzens

11.09.-18.09.10 | reiseNr: 466.NMW.01
preis euro 799

sheng zhen qigong ist das gigong der be-
dingungslosen liebe. der weg ist die rick-
kehr zur ganzheit und natUrlichkeit und die
damit verbundene erfahrung von innerem
frieden, liebe und ruhe. ein seminar fir
alle, die sich heilung, innnere stérke und
gleichzeitig ein offenes herz winschen. in
diesem sheng zhen-kurs erlernen sie die
"stehende kuanyin-form", eine der wich-
figsten sheng zhen-praktiken. mit den
"neun kreisen", einer im liegen ausgeflhrte
meridian-meditation, bauen sie zudem
erschdépfungszustinde ab und starken ihr
immunsystem. wenn sie sich im sitzen in die
herz-meditation versenken, k&énnen sie das
gi und die liebe im herzen entfalten.

karma tsullim namdak, lebte achtzehn
jahre in einem tibetisch-buddhistischen
kloster in sikkim, nordindien. dort studierte
er elf jahre buddhistische philosophie und
meditation. seit zwdlf jahren lebt er in ham-
burg und bietet gigong, tai chi und medi-
tation an.
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CHAN MI QI GONG -
und ein wohliger ricken

25.09.-02.10.10 | reiseNr: 468 NMW.01
preis euro 799

mit seinen lockernden und fliessenden be-
wegungen wirkt das wirbelséulen gi gong
sehr sanft auf ihren verspannten und
schmerzenden ricken ein. sachte dehnt
und &ffnet es inre muskeln und ihr gewebe
und verbessert schon nach kurzer, aber
kontinuierlicher Gbungszeit ihre beweglich-
keit. individuelle fipps fUr ihren alltag sor-
gen dafur, dass sie auch zu hause selb-
standig weiter Gben kdnnen und sich da-
durch ein nachhaltiger entspannungsef-
fekt fUr sie einstellt. die Ubungen sind leicht
zu erlernen und schenken ihnen neue
kraft, vitalitédt und lebensfreude. zwischen
unseren Ubungseinheiten haben sie viel
zeit, die wunderschéne umgebung und
natur zu geniessen, zu wandern, zu radeln
oder sich auszuruhen.

sandra meidinger ist Qi Gong und Tai Chi
Lehrerin, kreative Tanz- und Ausdruckspd-
dagogin sowie Diplom Pddagogin. Seit
2004 selbstdndig im Bereich Kérper- und
Entspannungspddagogik. Leitet Kurse in
diversen Gesundheitszentren und groBen
Firmen in Karlsruhe.

LEBENSZEIT GENIESSEN MIT YOGA, MEDITA-
TION & LEBENSFREUDE

02.10.-09.10.10 | reiseNr: 470.NMW.02
preis euro 799

beschreibung siehe weiter vorne

FELDENKRAIS SCHAFFT FREIRAUME -
zufrieden & selbstbewusst im alltag

09.10.-16.10.10 | reiseNr: 471 NMW.01
preis euro 899

entdecken sie die wohltuende wirkung
von kleinen angenehmen bewegungen.
sich achtsam zu bewegen, ermdglicht je-
dem feilnehmer, sich weiter zu entwickeln.
neue denkprozesse schaffen raum, kreativ
und einfach mal anders mit sich umzuge-
hen. jirgen brdscher und stefan baic ge-
ben einblicke in die vielseitige welt der
feldenkrais-methode. in der gruppe, im
gesprdch und in der einzelarbeit sind sie zu
einem erfahrungsaustausch eingeladen.
so kénnen viele gewohnheiten aus ihrem
alltag bereichernde abwechslung finden.
sie entwickeln dabei ein gefGhl fUr ihre
innere haltung und ihr wohlbefinden. ide-
al, um den allfagsstress einmal hinter sich
zu lassen und neue krafte zu tanken. neu:
eine einzelstunde ist im seminarangebot
bereits enthalten!

jurgen brdscher ist physiotherapeut und
hauptberuflich als lizenzierter feldenkrais-
lehrer mit eigener praxis tatig. seit 1997
unterrichtet er einzel- und gruppenstun-
den.~stefan baic, hauptberuflich als lizen-
zierter feldenkrais-lehrer mit eigener praxis
tatig, akkreditiert (ig) wiesbaden.
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