HAUS LI N D E | OSTS E E fasten an der ostsee mit yoga und nordic walking

fastenkuren

meer, naturbeobachtungen & strand geniessen - abnehmen, entspannen & regenerieren

meer, natur, strand & dunen: lassen Sie sich verzaubern von dem vielfaltigen charme des darss im norden von
mecklenburg vorpommern. bei wanderungen an weiten schénen strdnden oder bei naturbeobachtungen im
ywdarsser urwald” kédnnen Sie zu sich selbst finden und entspannen. den allfag hinter sich lassen & die fastenwoche
in vollen zigen geniessen. abwechslungsreiche bewegung & fiefe entspannung sorgen fur einen harmonischen
wechsel zwischen aktivitat & ruhe

hier ist die alte zeit neu angebrochen ...

haus linden verfUhrt zum bleiben!
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weiter,
weisser
ostseestrand

durchatmen am meer

der darss ist eine halbinsel im norden
von mecklenburg-vorpommern. er bie-
tet durch seine einmalige kUstenland-
schaft viel raum fUr bewegung, besin-
nung & ruhe. das meer, die frische, salzi-
ge luft und das angenehme klima for-
dern die fastenwirkung positiv. nordic-
walking, dUnen- & strandwanderungen
sowie schwimmen im meer sorgen flr
die nétige bewegung; yoga und medi-
tation fUr eine ausgleichende entspan-
nung. neben viel natur gibt es fr kultur-
interessierte auch die mdglichkeit, das
ydarsser museum" zu besuchen oder
zum kUnstlerdorf ahrenshoop zu wan-
dern.

ganzheitliches wohlbefinden

unser seminarhaus linden in prerow liegt
ruhig, abseits der strasse und doch im
zentfrum. bis zum sfrand gehen Sie nur
drei minuten. hierbei Uberqueren Sie auf
einer holzbricke den prerowstrom und
bekommen einen ersten eindruck des
nationalparks. das haus linden ist nach
neuesten baubiologischen erkenntnis-
sen erbaut, die zmmer werden &kolo-
gisch gereinigt. alle zimmer sind mit mas-
sivholz-mobeln ausgestattet und elekiro-
smogfrei. somit ist das haus ist auch sehr
gut fUr allergiker geeignet. die kompe-
tente und liebevolle fastenbegleitung
kUmmert sich um Ihr wohlbefinden. am
abend sitzen Sie gemuUtlich mit der grup-
pe zusammen und tauschen sich aus.

unterkunft

Sie wohnen in schénen doppel- oder
einzelzimmern mit eigenem bad. blu-
menmotive und pastellfarben machen
die rdume so richtig behaglich. die fuss-
bdden sind mit atmungsaktivem vollholz
ausgelegt, matratzen und bettwdsche
bestehen aus reinen naturprodukten.
das haus verfugt Uber einen seminar-
raum, eine eigene sauna sowie eine
gemutliche bibliothek.

verpflegung

beim fasten nach buchinger ersetzen
Sie fUr einige zeit feste nahrung vollstén-
dig durch wasser, tee, gemuUsebrihe

und sdafte. die gesamte fastenverpfle-
gung sowie die mahlzeiten des ankunfts-
und aufbautages stammen aus rein bio-
logischem anbau.

anreise
der bahnhof
verfugt Uber interregio- & ic-

verbindungen. gerne buchen wir lhnen
hierfOr einen kostengUnstigen fahr-
schein. vom bahnhof bringt Sie die busli-
nie 210 auf den darss. das haus linden
liegt 200 m von der bushaltestelle ent-
fernt. noch ein fipp: wenn Sie im anfro-
gefeld der deutschen bahn unter
www.bahn.de als zielort "ostseebad pre-
row" eingeben, sucht lhnen der server
auch gleich die passende busverbin-
dung. das haus linden liegt 200 m von
der bushaltestelle entfernt.

fasten, yoga & nordic walking

nutzen Sie das fasten, um sich den ein-
dricken unserer bunten alltagswelt ein-
mal bewusst zu entziehen, alte denkwei-
sen zu durchbrechen und neue geistige
klarheit zu entwickeln. in verbindung mit
leichten kérperlichen akfivitdten finden
Sie zu einer neuen leichtigkeit, befreien
lhren koérper von Uberflissigem ballast
und mobilisieren verborgene energien.
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entspannende
stille

492.0HL.03 6.3.-13.3.

491.0HL.02 3.4.-10.4.
382.0HL.01 15.5.-22.5

fasten & yoga

men

493.0HL.01 5.6.-12.6..

384.0HL.04 26.6.-3.7.

491.0OHL.0T 4.9.-11.9. fasten & yoga

492.0HL.02 25.9-2.10.

868.0HL.01 25.9.-2.10.

hatha yoga - kraft schépfen, tief at-

yoga & nordic walking

luna yogasommerfrische

fasten mit wandern, yoga & klang

fasten, nordic walking, yoga & gi gong thomas seid- 649

ler& b. ohliger
frauke schitte 649

Doreen ha- 859
delrland

kristin-s. grosse 859

susanne 859
gleichmann

frauke schitte 649

fasten, nordic walking, yoga & gi gong thomas seid- 649

ler& b. ohliger
diana becker 649

492.0HL.01 30.10.-6.11. fasten, nordic walking, yoga & qi gong thomas seid- 649

leistungen

ler& b. ohliger

fastenprogramm unterkunft im halben doppelzimmer fastenverpflegung

= ez-zuschlag pro woche: euro 105
= buchungspauschale 25
= preisénderungen & irrtum vorbehalten

mindestens: 6, hdchstens: 20

fasten, nordic walking, yoga & gi gong

6.3.-13.3. | reiseNr: 492.0OHL.03
25.9.-2.10. | reiseNr: 492.0OHL.02
30.10.-6.11. | reiseNr: 492.0OHL.01

preis euro 649

yoga und nordic walking lassen sich
auf ideale weise kombinieren. nordic
walking eignet sich fUr alle, die sich
lustvoll in schéner natur bewegen wol-
len und auch als konditionstraining.
yoga ist ein ganzheitliches Ubungssys-
tem zur entwicklung des bewusstseins
und (rUck-)erinnerung an unsere voll-
kommenheit. die Ubungen wirken glei-
chermassen auf korper, geist und see-
le und die wechselwirkungen dieser
bereiche werden durch achtsames
Uben bewusst. der weg des yoga
strebt in die innere fUlle des seins. yoga
unterstUtzt nordic walking durch sanf-
te, atem- und enfspannungsorientierte
koérperibungen, die die beweglichkeit
und kérperwahrnehmung fordern.
mental ebnet yoga den weg zu mehr
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bewusstheit, gesundheit und lebens-
freude.

thomas seidler, dipl. sport-
wissenschaftler, fastenleiter und nordic walking
instructor. 51 jahre jung mit langjéhriger erfahrung
in der betreuung von fastengruppen im in- und
ausland. er bietet ein ,rundumwohlfihlpaket* fir
kérper, geist und seele mit wandern und nordic
walking in verbindung mit bewegungs- und ent-
spannungsmethoden an.

fasten & yoga

3.4.-10.4. | reiseNr: 491.0OHL.02
4.9.-11.9. | reiseNr: 491.0OHL.O1
preis euro 649

gefastet wird schon seit jahrtausen-
den. es ist eines der dltesten und
gleichzeitig modernsten naturheilver-
fahren der welt. der kdrperliche as-
pekt: in der medizin wird das fasten als
klassisches naturheilverfahren einge-
setzt, um chronische erkrankungen zu
behandeln. als gesunder mensch kon-
nen Sie mit fasten hochwirksam vor-
beugen und regenerieren. Sie erhal-
ten lhre leistungsfahigkeit, wenn Sie
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fulle
ursprunglicher
natur

das fasten mit bewegung kombinieren,
um durchblutung und atmung zu férdern.
Ihr kérper mobilisiert seine depots, ver-
brennt abgelagerte stoffwechsel-
schlacken und scheidet giftstoffe aus: so
regen Sie die selbstheilungskrafte an und
geben allen zellen zeit, sich tiefgreifend zu
erholen. das fasten im haus linden richtet
sich an gesunde personen. der seelische
aspekt: der eigentliche wert einer fasten-
kur geht Uber die vielfaltigen positiven
korperlichen effekte weit hinaus. nutzen
Sie das fasten, um sich den eindrUcken
unserer bunten alltagswelt einmal be-
wusst zu enfziehen, alte denkweisen zu
durchbrechen und neue geistige klarheit
zu entwickeln. mit yoga intensivieren Sie
lhre fasten-erfahrungen und gelangen zu
mehr innerer ausgeglichenheit. Sie treten
durch asanas (achtsame koérperhaltun-
gen) in beziehung zu sich selbst. der flies-
sende wechsel von der yoga-Ubung zur
enfspannung férdert die selbstheilungs-
und erneuerungsprozesse.

arztlich geprifte fastenleiterin
dfa (deutsche fastenakademie), yogalehrerin GGF/
dUsseldorf mit BDY-abschluss, mehridhrige lehrerfah-
rung bei verschiedenen trdgern. neben ihrer kreativen
tatigkeit als freie szenenbildnerin fir fernsehproduktio-

nen leitet sie in dUsseldorf ganzheitliche fastenkurse
mit unterstGtzender yogapraxis.

hatha yoga - kraft schopfen, tief atmen &
entspannen

15.5.-22.5. | reiseNr: 382.0OHL.01

preis euro 859

durch yoga kénnen sie neues kennenler-
nen, etwas verdndern und neu entde-
cken. ich lade sie herzlich ein auf eine
entdeckungsreise durch kdrper und geist,
umgeben von der wunderbaren natur der
ostsee. dynamisch fliessende sowie sta-
fisch gehaltene yogalbungen geben
dem kérper leichtigkeit, kraft und zentrie-
rung. atemiUbungen an der meeresluft
lassen ruhe und harmonie, ausgeglichen-
heit und lebendigkeit entstehen. spiele-
risch und kreativ lassen sie den atem und
die bewegung miteinander verschmel-
zen, so dass ein harmonischer energiefluss
entstehen kann. der geist kommt zur ruhe,
der kérper kann sich entspannen und sie
kommen immer mehr bei sich selbst an.
sie kdnnen das leben und ihren korper als
ein kunstwerk der natur betrachten und
erleben.

, yogalehrerin bdy/eyu, t&nze-
rin und choreographin mit langjéhriger erfahrung in
berlin und im in-und ausland. weiterbildungen in anu-
sara yoga, gi gong und pilates
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yoga & nordic walking - ein weg in die
fulle des seins

05.06. - 14.06.2009 | reiseNr: S22.1

preis euro 699.00

yoga und nordic walking lassen sich auf
ideale weise kombinieren. nordic walking
eignet sich fur alle, die sich lustvoll in scho-
ner natur bewegen wollen und auch als
konditionstraining. yoga ist ein ganzheitli-
ches Ubungssystem zur entwicklung des
bewusstseins und (rUck-)erinnerung an
unsere vollkommenheit. die Ubungen wir-
ken gleichermassen auf kérper, geist und
seele und die wechselwirkungen dieser
bereiche werden durch achtsames Uben
bewusst. der weg des yoga strebt in die
innere fUlle des seins. yoga unterstUtzt nor-
dic walking durch sanfte, atem- und ent-
spannungsorientierte koérperibungen, die
die beweglichkeit und koérperwahrneh-
mung foérdern. mental ebnet yoga den
weg zu mehr bewusstheit, gesundheit und
lebensfreude

, yogalehrerin bdy/eyu und
kérpertherapeutin. schilerin von a.trékes. unterrichtet
sanftes, im atemrhythmus fliessendes hatha-yoga
angelehnt an viniyoga &yoga-flow.die achtsame
wahrnehmung in bewegung und sfille stehen im mit-
telpunkt.

luna yoga - sommerfrische

26.6.-3.7. | reiseNr: 384.0OHL.04
preis euro 859
der darss mit seinen vielfdltigen natur-
schonheiten ladt geradezu ein, aufzutan-
ken und zu geniessen. luna yoga-
bewegungen und -haltungen erwecken
neue korperkrafte, unterstitzen die be-
weglichkeit und entspannung. das Uben
scharft die sinne und verfeinert die wahr-
nehmung. die freude am lebendigsein
und dem eigenen koérper wird spUrbar,
heilsames kann entstehen. luna yoga for-
dert die gesunderhaltung. die Ubungen
bringen sie in harmonie mit sich selbst und
wecken die lebensfreude. manchmal
begegnen sie der natur in ihnen und um
sie herum dann mit ,,neuen" augen. die
darsser halbinsel bezaubert durch ihre
wilde und urspringliche naturschdnheit.
lassen sie sich von ihrer kraft und vielfalt
inspirieren.

, yogalehrerin und ausbil-
dungstrainerin  luna yoga, schilerin von adelheid
ohlig, arbeitete als biologin und naturpddagogin im

naturschutz in  ostdeutschland, schwerpunkt ihrer
arbeit ist die verbindung von yoga und natur.
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fasten mit wandern, yoga & klang

25.9.-2.10.| reiseNr: 868.0OHL.0O1
preis euro 649

fasten ist ein prozess des loslassens und
der inneren einkehr. es enfschlackt den
kérper und férdert dessen natUrliche
selbstheilungskrafte. erleben sie, wie leicht
und angenehm das fastenerlebnis in der
gruppe ist, und welche geborgenheit die
gruppe dem einzelnen vermiftelt.
eingebettet in ein ausgewogenes rah-
menprogramm aus wanderungen an der
frischen ostseeluft, hatha yoga mit speziel-
len reinigungstechniken, atem- und ent-
spannungstbungen sowie individuellen
fastensprechstunden wird das fasten
nach dr. buchinger/dr. lUtzner zu einem
erlebnis fir neue vitalitGt und lebensfreu-

. . de.
b|°|°g|SCh unterstUtzend werden ftibetische klang-
ges'ral'retes schalen zur verstarkung der entschla-
ckung und regeneration aller zellen im
haus programm eingesetzt.

, yogalehrerin (byv), weiterbildun-
gen in unterschiedlichen yoga-traditionen, kin-
deryogaUbungsleiterin (byvg), fastenleiterin, reiki-
meisterin, ausgebildet in tibefischer klangmassao-
ge, dipl.-tourismus-betriebswirtin.
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