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ferien kurse kunst - iris ziircher

TENERIFFA -

luz del mar

R AR

fur geniesser

LUZ DEL MAR - auf der insel und das rauschen des meeres von uralten

I ti ft iff mysterien, die sie in ihrem urlaub ergrinden
yoga & aciive aut reneriita kénnen. hier sind die kanaren noch urspring-

im grGnen norden teneriffas liegt das neue  jich und es scheint eine besondere energie zu
4-sterne wohlfUhlhotel luz del mar. die region  fliessen. spiren sie diese dynamik, wenn sie
fanta cz isla - baja  fragh  den SChm.UC"‘(e”de” durch die grossartige vulkanlandschaft mit
F beinamen el secrefo de fenerife® - das ihrer gppigen vegetation streifen. das milde

geheimnis von teneriffa. und in der tat er-  \jimg des nordens ist ideal, um auf entde-
zGhlen die grinen berghdnge des teno-  ckyngstour zu gehen!

gebirges, die grossen bananenplantagen

Puerfo
de la Cruz
Luz Del Mor

Los Cristiancs

das luz del mar ist in eine liebevoll gestaltete
gartenanlage eingebettet, wo die bunte
pracht der paradiesvogelblumen mit dem
satfen grin der palmen konkurriert. inmitten
der botanischen vielfalt finden sie einen
grosszUgigen pool, der dank einer solaranla-
ge stets angenehm temperiert ist. ausserdem
laden sie ein jacuzzi und ein meerwasserbe-
cken ein, sich zu erfrischen. vielleicht gdnnen
sie sich auch eine massage, um ihre muskeln
sanft zu lockern, oder sie entspannen im well-
ness-bereich: mehrere saunen mit ruhezonen,
erlebnisduschen und fitnessraum schaffen
eine atmosphdre der erholung.
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unterkunft

lassen sie sich vom charme des ****hotels luz del
mar verzaubern. gefreu der landestypischen
architektur verteilen sich einzelne ,,casas" terras-
senférmig in der anlage. jedes gebdude tragt
seinen eigenen spanischen namen und auch die
zimmer haben ihren ganz individuellen charak-
ter: mit den werken des kiUnstlers marco mehn
geschmuckt, sorgen die verschiedenen frohli-
chen farbténe fir ein wohlfUhl-ambiente auf
gerdumigen 31 gm. ein eigenes bad, eine kit-
chenette und die klimaanlage umgeben sie mit
modernem komfort und von ihrem balkon bli-
cken sie auf die wogen des meeres hinaus.

verpflegung

morgens stdrken sie sich an einem reichhaltigen
fr0hstUcksbuffet, auf dem viele frische zutaten
aus dem eigenen garten arrangiert sind. am
abend geniessen sie ein 3-gdngiges menu, auf
wunsch in einer vegetarischen variante.

anreise

ab fast allen deutschen flughdfen bieten wir
ihnen charterflige nach teneriffa nord oder sud
an. von dort organisieren wir gerne einen miet-
wagen oder einen taxitransfer fur sie.

aktivitaten

morgens strahlt die sonne durch eine gldserne
kuppel in den Ubungsraum hinein und stimmt sie
auf einen aktiven tag ein. langsam erwachen ihr
korper und geist mit wohltuenden bewegungen,
angeleitet von erfahrenen yoga- oder gi gong
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lehrenden. wenn es sie danach in die freie natur
hinaus zieht, haben sie vielfdltige moglichkeiten
aktfiv zu sein: nordic walking, mountainbiken und
natUrlich wandern.

die insel Iasst sich hervorragend zu fuss erkunden.
unmittelbar vom hotel luz del mar wandern sie auf
einem gut begehbaren pfad entlang der kUste,
vorbei an bizarren felsformationen, um die kraft des
meeres und die gesunde luft zu atmen. die bran-
dung des ozeans ist das einzige gerdusch, das ih-
ren weg begleitet. an kleinen felsbuchten mit ihren
typischen lavastrdnden kénnen sie immer wieder
die fUsse in das glasklare wasser des aflantiks ein-
tauchen.

individuell unterwegs

wenn sie die insel in ihrer ganzen schénheit kennen
lernen méchten, kdnnen sie direkt vor ort im luz del
mar spannende fouren buchen, entweder zuséiz-
lich zum neue wege-programm oder als verldnge-
rung. besteigen sie den spektakuldren berg teide,
erforschen sie die héhen von san marcos oder die
bekannte masca schlucht. beim whale watching
einem sanften meeresriesen zu begegnen oder mit
dem kajak Uber das wasser zu gleiten sind erlebnis-
se, die noch lange in ihnen nachklingen werden.
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jahresubersicht
reise-nr.  termin titel kursleitung preis
362.TLM.01 02.01.- 09.01. luna yoga & meditation der achtsamkeit agnes hdaberle-képpler 990
22.01.-29.01. yoga - ein weg zu mehr lebensfreude christina paffrath 940
19.02.- 26.02.  luna-yoga erholung adelheid ohlig 940

30.04.- 07.05. ashtanga yoga - kraftvolle & dynamische asana-praxis, astrid rovekamp 890

21.05.- 28.05. yoga & gi gong jennifer moll 890
04.06.- 11.06.  yoga - eine reise zu sich selbst barbara luderer 890
18.06.- 25.06.  yoga & pilates - vitalurlaub elke beiner 890
27.08.-03.09. hatha yoga - tiefes einlassen frauke schitte 890
10.09.- 17.09.  feldenkrais & naturerfahrung jirgen brdscher 890
01.10.- 08.10.  hormonyoga - zeit der transformation rosemarie e. worseck 890
08.10.- 15.10.  faiji quan, gi gong & meditation alexandra prase-dressler 890
12.11.-19.11.  quellen der lebenskraft aufspuren im atem mit yoga, edelweis robles diaz 940
07.01.- 14.01.2012, yoga — mehr gelassenheit im alltag finden sabine greuling 990

eingeschlossenen leistungen

= gebuchter ferienkurs ¢ tégliche gruppen-
betreuung durch die seminarleitung ¢ begrus-
sungstreffen » Ubernachtung im 2 doppelzim-
mer (34gm) mit eigenem bad/wc, balkon
oder terrasse ¢ halbpension * benutzung der
wellness-anlage ¢ infopaket

t

eilnehmer/innenzahl:
mindestens: 8, hdchstens: 12

zusatizleistungen

= einzelzimmer (dz zur alleinnutzung) €210
= zuschlag suite (46gm) bei nutzung mit

2 personen 87
= buchungspauschale 30
= flugbuchung 50

= irrtum & preiséinderung maoglich.

reise-hinweise

wir empfehlen einen ginstigen mietwagen vom
flughafen zu nehmen, den wir ihnen gerne orga-
nisieren. alternativ arrangieren wir ihnen transfers
vom flughafen teneriffa nord zu 108 euro, von
teneriffa std zu 148 euro fUr beide strecken. ger-
ne versuchen wir ihnen auch fahrgemeinschaf-
ten zu vermitteln.
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detailinfos seminare

luna yoga und meditation der achtsam-
keit
02.01.-09.01.2011 | €995

wie die zugvdgel machen sie sich auf nach suU-
den, génnen sich eine auszeit um lebendigkeit
und lebensfreude zu ndhren. der frGhling in der
wunderbaren natur teneriffas inspiriert sie, lust an
bewegung von koérper und geist zu spUren. wohl-
tuende luna yoga Ubungen fordern sie, ihren
maoglichkeiten entsprechend, die beweglichkeit
der wirbelsdule und der gelenke zu erweitern. der
energiefluss im becken und im ganzen organis-
mus wird angeregt. spUrGbungen und entspan-
nungsphasen steigern ihre sensibilitat fUr die ab-
|Gufe in korper und geist. ergdnzt werden die
Ubungen durch buddhistische meditation der
achtsamkeit (vipassana) und der liebevollen zu-
wendung (metta) zu eigenen themen, die sie in
der freien zeit begleiten.

agnes hdberle-képpler, luna yoga lehrerin seit
10 jahren mit eigenem zentrum in bonn, ausbil-
dung bei adelheid ohlig, auf der basis 30-jahriger
hathayoga praxis; anleitung buddhistischer medi-
tation nach thich nhat hanh und vipassana in
deutscher und spanischer sprache. agnes lebte
15 jahre in einem buddhistischen meditationszent-
rum. auf kreative weise verbindet sie heilsame
kérperarbeit, entspannung und alltégliche liebe-
volle achtsamkeit. 30 jahre entwicklungszusam-
menarbeit mit lateinamerika férderten eine enge
verbundenheit mit menschen & kultur spanisch
sprachiger I&nder.
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yoga - ein weg zu mehr lebensfreude
22.01.-29.01.2011 | €945

,€s ist dein geburtsrecht, glicklich zu sein..." (yogi
bhajan)

jeden augenblick unseres lebens in seiner einzigar-
figkeit und schénheit wahrzunehmen, dazu 16dt uns
yoga ein. klassische korper-, atem- und meditati-
onsUbungen aus der fradition des hatha-yoga wei-
sen uns den weg zu einem lebensbejahenden sein.
auch begleitet uns der tanz & das lachen durch
die woche unter kanarischer sonne auf der kraftin-
sel teneriffal

christina  paffrath-hennemann, yogalehrerin
bdy/eyu und finf "fibeter-trainerin, untermichtet
yoga und hormon-yoga nach dinah rodrigues, bei
der personlich sie die ausbildung geniessen durfte.
sie ist begeistert von der vitalisierenden wirkung von
hormon-yoga und tanz.

luna-yoga erholung
19.02.-26.02.2011 | €945

gegen ende des winters fut es gut die krafte zu
sammeln. auf den kanarischen inseln lockt bereits
der frihling: am morgen erfrischen luna yoga
Ubungen und stérken das immunsystem, tagsuber
ist zeit fOr ausflige und spaziergdnge. vor dem
abendessen schenken luna yoga bewegungsfol-
gen und haltungen entspannung und erholung.
meditationen beruhigen korper, geist und seele.
durch das wiederholen der Gbungen kann sich der
korper gut das wohltuende merken und so formt
sich ein Ubungsprogramm fUr den alltag zu hause.
geschmeidigkeit und kraft werden gestarkt. eine
erfrischende ferienwoche!

adelheid ohlig, Ubersetzerin, journalistin und yo-
galehrerin, lehrt das von ihr kreierte luna yoga seit
1983, nachdem sie neben yoga in indien heilsame
kérperkUnste auf der ganzen welt gesammelt hat-
fe. autorin von bichern und cds.

ashtanga yoga - kraftvolle und dynami-
sche asana-praxis
30.04.-07.05.2011 | €895

ashtanga yoga zeichnet sich durch kraftvolle kér-
perhaltungen und die kombination des atems mit
der bewegung aus. die dynamische praxis erfor-
dert eine hohe aufmerksamkeit, fOhrt zur fokussie-
rung des geistes und wird damit zu meditation in
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bewegung. insbesondere fur aktivitatsliebende
menschen ist die dynamische ausfUhrung ein
weg, in die stille zu kommen. die unterrichtsges-
taltung ermdglicht sowohl einsteigern als auch
fortgeschrittenen eine individuelle Ubungspraxis.
der tag

beginnt mit sonnengrissen und kraftvollen stand-
haltungen. abgerundet wird die yogapraxis
durch Ubungen, bei denen die atem- und kor-
perwahrnehmung im mittelpunkt stehen. zwi-
schendurch haben sie die mdglichkeit, die gross-
artige landschaft des teno-gebirges zu erkun-
den.

astrid rovekamp, yogalehrerin (bdy /eyu),
fortbildungen im ashtanga vinyasa yoga u. a.
bei manju jois, mehrjéhrige unterrichtserfahrung
bei verschiedenen tradgern in duUsseldorf, che-
mie- und bauingenieurin

yoga und qi gong - die kraft aus der
tiefe der mitte
21.05.-28.05.2011 | €895

beide methoden wirken auf der kérperlichen,
geistigen, spirituellen, psychischen und energeti-
schen ebene. hatha und kundalini yoga und das
medizinische und sfille gi gong haben unter-
schiedliche schwerpunkte, die sich positiv beein-
flussen und gegenseitig unterstUtzen kénnen. sie
beginnen den tag mit einer inneren sammlung.
durch die bewusste verbindung von sanft flies-
senden bewegungen und atem, von dyna

| iris zGrcher | heliosstrasse 11
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mischen Ubungsreihen und statfischen haltungen
richten sie sich auf, werden elastisch und lassen
ihre energie

frei fliessen. mit organ- und gehUbungen in der
heilsamen natur teneriffas stdrken sie ihr immun-
system & aktivieren unsere selbstheilungskrafte.
mit yoga nidra (tiefenentspannung) oder einer
geleiteten meditation zur energielenkung lassen
sie den tag ausklingen.

jennifer moll; yoga - und gi gong lehrerin, physio-
therapeutin, konzentrative bewegungstherapeu-
tin, weiterbildung in meditation und tcm. seit 27
jahren einzel-und gruppenerfahrung; 12 jahre
therapeutin an der schmerztagesklinik in min-
chen; nun dozentin und freiberuflich tatig.

yoga - eine reise zu sich selbst
04.06.-11.06.2011 | €895

gdnnen sie sich eine auszeit vom allfag, um wie-
der bei sich selbst anzukommen! yoga ist ein er-
fahrungsweg und wirkt auf allen ebenen — kérper,
atem und geist. ihr werkzeug ist der atem, der
ganz allméhlich von aussen nach innen fGhrt. sie
Uben im stil des viniyoga: die kérperibungen und
einfache Ubungsabfolgen werden schrittweise
erlernt und jede/r Ubt so, wie es fUr ihn/sie im mo-
ment moglich ist. der eigene atemrhythmus ist der
massstab und gibt die intensitdt des Ubens vor.
der kérper wird allmdhlich weicher und gleichzei-
tig gestarkt, der atem ruhiger und der geist ent-
spannt. ein geflhl der leichtigkeit und des wohl-
befindens stellt sich wie von selbst ein.

barbara luderer, yogalehrerin (bdy/eyu), in wei-
terbildung bei r. sriram, unterrichtet viniyoga: im
vordergrund steht die individuelle erfahrung, das
erkennen und akzeptieren der eigenen grenzen
und der liebevolle umgang mit sich selbst.

yoga und pilates - vitalurlaub
18.06.-25.06.2011 | €895

geniessen sie in ihrer wohlfGhiwoche die fliessen-
den, dynamischen abldufe des flow yogas; die
bewusste verbindung von atem und kérperbewe-
gung mit viniyoga und die statischen, korrekten
haltungen mit hilfsmitteln (gurt...). unter achtsamer
anleitung erleben sie die pilatesibungen, krafti-
gend fur die tiefiegenden bauch- und ricken-
muskeln, beine und po. inren méglichkeiten ent
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sprechend werden die vielfdltigen Ubungen aus-
gewdhlt und in sinnvollen schritten vermittelt. so
kann die yoga- und pilatespraxis fir einsteiger und
gelbte gesundheitlich passend gestaltet werden.
entdecken sie sich neu mit yoga nidra tiefenent-
spannung. entspannen sie ihren geist, erwecken
sie ihre energie und vitalitat!

, arztlich gepriUfte yogalehrerin in
verschiedenen yogatraditionen, viniyoga t.k.v.
desikachar, yoga-flow, bks iyengar, dipl. pila-
testrainerin,  entspannungspddagogin,  ayurv.
gesundheitsberaterin, erfahrene seminarleitung
im in- und ausland.

hatha yoga - tiefes einlassen

das gefthl von freiheit, welches yoga in sich birgt,
ist weit und schenkt lebendigkeit. betrachten sie
diesen urlaub als ein einlassen Uber neugierde
und zeit. innere stdrke und eigene energie entwi-
ckeln sich Uber eine kreative yogapraxis mit dy-
namischen elementen, freie chanting-elemente
und atemarbeit. mit zunehmender leichtigkeit
entfaltet sich ein ausgewogenes korper- und
geist-gefuhl. sie fokussieren im flow der bewegun-
gen die aufmerksamkeit auf den atem, um flies-
send in die Ubungen zu finden, sie zu halten und
einander als gruppe zu stdrken. diese kurswoche
ist ein geschenk fir yoga-interessierte menschen,
die eine spielerische praxis als ansatz nutzen
mochten, um darUber am ende jeder einheit in
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stille achtsamkeit Uberzugehen - bereits vertraut
mit yoga — jeder mit einzigartigkeit und korperli-
chen mdglichkeit.

yogalehrerin  bdy/ eyu und
fastenleiterin (dfa), poweryoga-teachertraining
bei bryan kest, weiterbildung pranayam & medita-
fion bei dr. shrikrishna bhushan tangshe. leitung des
yogaforums dusseldorf mit martin henniger.

feldenkrais & naturerfahrung

gdnnen sie sich einmal eine pause. offmals geht es
danach viel einfacher. wenn sie sich in ihrem kér-
per so richtig wohl fUhlen, strahlen sie das auch
aus. in den feldenkrais-stunden finden sie entspan-
nung. sie lernen, sich zu spdren und bewusst zu
bewegen. 6ffnen sie ihre sinne fUr ihre umgebung.
lassen sie sich vom meeresrauschen fragen und
von der natur mit seinen einzigartigen farben inspi-
rieren. erleben sie die ausgleichende wirkung im
liegen auf der matte, als partnerbung oder im
gesprach. so finden sie fUr sich einen weg, neue
kraft zu tanken. durch die langsamen und ange-
nehmen bewegungen werden sie sich ausgeruht
und erfrischt fUhlen. dabei kénnen sie beobach-
fen, wie sich ihre haltung aktiv verandert. das fin-
det ausdruck beim laufen, wandern und in vielen
ideen fUr zuhause.

, ist physiotherapeut und haupt-
beruflich als lizenzierter feldenkrais-lehrer mit eige-
ner praxis tatig. seit 1997 unterrichtet er einzel- und
gruppenstunden. mit freude und begeisterung gibt
er seminare im in- und ausland.

hormonyoga - zeit der transformation

hormonyoga nach dinah rodrigues unterscheidet
sich von dem yoga, was sie bisher kannten. kraft-
voll, dynamische Ubungen wechseln mit sanften,
einfachen Ubungen zur anregung des hormon-
haushaltes ab. véllig neue atemUbungen stehen
im fordergrund. sie geben ihnen die chance ihren
kérper in der wandlungsphase der wechseljahre
neu zu erleben - voller energie und leichtigkeit.
unangenehme koérpersymptome, oft zwischen 45.
und 60. lebensjahr oder noch dariber hinaus er-
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lebt, werden reduziert. nur wer sich in seinem
korper geborgen fUhlt, kann den ozean des frie-
dens in sich fragen. eine wundervolle herausfor-
derung in einer fraumhaften umgebung.
rosemarie elisabeth worseck, heilpraktikerin,
yogalehrerin, fastenleiterin u. ausgebildet in hor-
monyoga nach dinah rodrigues. sie erteilt in ihrer
praxis in potsdam gruppen- und einzelunterricht.
ihre ausbildung erfolgte in sri lanka, griechenland
und deutschland. sie verbindet die kenntnisse der
naturheilkunde mit atembetontem hathayoga.

die 3 schatze - tai ji quan, gi gong und
meditation
08.10.-15.10.2011 | €895

in dieser akfiven urlaubswoche werden sie die
kraftvolle verbindung von tai ji quan, gi gong und
meditation kennenlernen. alle drei methoden
dienen der kultivierung von kérper und geist und
befruchten sich hervorragend gegenseitig. jede
methode kann fUr sich alleine praktiziert werden,
aber in der verbindung werden sie besonders
kraftvoll. der weg der Ubungspraxis geht diesmal
von der bewegung in die sfille. durch das dyna-
mischere tai ji erwecken sie ihre lebensgeister und
kommen in bewegung - im gi gong lenken und
vermehren sie ihr gi, um es dann zu speichern. in
der meditation kommen sie zur ruhe, sammeln
sich und geniessen den zustand der stille.

alexandra prase-dressler unterrichtet seit jah-
ren tai ji quan, gi gong, gong fu und daoistische
meditation in frankfurt/main an der phonix aka-
demie, die sie gemeinsam mit ihrem meister leitet.
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sie ist heilpraktikerin und hat ihre eigene praxis fir
craniosacral- und physiotherapie.

yoga - die quellen der lebenskraft auf-
spiren

12.11.-19.11.2011 | €945

kein besserer orf, um im ewigen frUhling teneriffas
licht und energie fUr den bevorstehenden winter
aufzunehmen. in dieser woche erkunden sie vor
allem ihre ureigenen kraftquellen, sowohl mit tief-
greifenden, kraftvollen Ubungen aus dem hatha
yoga als auch mit vielfdltigen achtsamkeitsibun-
gen, um dem atem spdter als begleiter im alltags-
geschehen zu nutzen. die gegend ist bekannt fir
die nachgewiesen sauberste und gesindeste luft
auf der insel. jeden morgen stimmen sie sich ein mit
Ubungen aus dem pranayama. das geheimnis im
atem enthdllt sich nach und nach, auch wé&hrend
des tages, egal was sie unternehmen.

edelwels robles diaz, yogalehrerin (bdy/eyu/
ggf). mbsr kursleiterin nach jon kabat zinn, heilprak-
fikerin /psychotherapie, meditation in (vipassana/
yogatradition /grine tara)

yoga — mehr gelassenheit im alltag fin-
den
07.01.-14.01.2012 | €995

hier finden sie einen ort, um neue kraft zu schépfen
- auf einer insel mit einem wohlfUhlklima. eines der
wichtigsten motive, urlaub mit yoga zu verbinden
ist der wunsch nach mehr wohlbefinden. das aus-
richten des koérpers durch yoga steht hierbei im
mittelpunkt, um das gleichgewicht in der muskulo-
fur und im geist wieder herzustellen. die Ubungen
sind fUr sie geeignet, wenn sie sich auf gesundheits-
férdernde weise bewegen und entspannen médch-
ten, aber auch wenn sie erkannt haben, dass sie
etwas in ihrem leben verdndern und fUr sich selbst
verantwortlich werden wollen. atemUbungen run-
den die einheiten ab. sie beenden die tagliche
sequenz mit einer tiefenentspannung, die ihnen in
kUrzester zeit lebenskraft, energie und wohlbefin-
den schenkt.

sabine greuling, yoga-ausbildung am iyengar-
yoga-institut rhein-ahr e.v., autorisierte klangmassa-
ge-praktikerin und gruppenleiterin nach peter hess.
eigene schule und praxis in bad salzuflen. sie gibt
ihr wissen gerne mit herz, humor und begeisterung
weiter.
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