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pisa und florenz sind die nd&chstgelegenen
flugh&fen, wo Sie in den bus steigen oder mit
dem mietwagen/taxi nach volterra fahren
kénnen.

. -
Florenz

° :
Vottera  gend

s Toskana
lialien

7| P e thema datum kursleitung euro
J mit yoga entspannen und geniessen 16.04. - 23.04.2011 | dirk&marion glogau 995

yoga & meditation - kraft aus der stille schépfen 07.05. - 14.05.2011 | inge baudrexel 955

ashtanga vinyasa yoga 18.06. - 25.06.2011 | karin m.schmidl 895

meridian-yoga und yoga-walk 09.07.-16.07.2011 | grit senfter 895

yoga & meditation - leichtigkeit & freude spuren 06.08.- 13.08.2011 | albert dennenwaldt 895

yoga - sich einlassen und sein lassen 13.08. - 20.08.2011 | sonja vogt 955

luna yoga - herbstbeginn 24.09.-01.10.2011 | adelheid ohlig 985

yoga und genusswandern: loslassen & geniessen 22.10. - 29.10.2011 | silvia grupp 895

leistung zierte leitung ersetzt werden

* seminarprogramm = begrissungstreffen die teiinehmenden garantieren, dass sie sich

* 1/2 doppelzimmer im arkadenhaus in der lage fUhlen an den teilweise intensiven

* halbpension (wahlweise vegetarisch gruppenprozessen teilzunehmen & bereit

= infopaket preiscinderung, kurswechsel & sind, fUr sich selbst die verantwortung zu Uber-
irtum vorbehalten. nehmen.

= k it: ca. 3-4 std. / t
e std. /tag teilnehmerzahl: mindestens 8, héchstens 20

die seminarleiter kdnnen durch gleich qualifi-

wahl- & zusatzleistungen euro
= 1/2 DZ im haupthaus mit eigener du/wc ab 80
= EZ im arkadenhaus mit eigener du/wc ab 190
= EZ im haupthaus (grésser & mit Fresken) 260
= grosses EZ im arkadenhaus im 2er/3er appartement, (gemeins. du/wc) 140
= kleines EZ im arkadenhaus im 2er/3er appartement, (gemeins. du/wc) je nach 70
zimmerkategorie ab
= buchungspauschale / flug- oder bahnbuchung 30/ 50

= verldngerungswoche auf anfrage

reisen
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mit yoga entspannen 6 geniessen
16.04.-23.04.11 | €995
beginnen sie den tag mit einer morgenmeditati-
on und einer anschliessenden belebenden und
mobilisierenden hatha-yoga-praxis im inspirieren-
den ambiente der historischen medici-villa. nach
dem anschliessenden frihstick geniessen sie
ihre urlaubstage nach lust und laune in der wun-
derschénen, abwechselungsreichen foskana.
eine wohltuende & entspannende yoga-praxis
vor dem abendessen gibt ihnen die moglichkeit,
den ereignisreichen oder auch entspannenden
tag ausklingen zu lassen und zu sich selbst zu
kommen. mit einer yoga-tiefenentspannung
beenden wir unser tagesprogramm. geniessen
sie mit allen sinnen diese entspannende und
anregende yoga-urlaubswoche in der wunder-
schénen frOhlingshaften toskana.

, yogalehrende bdy/eyu
und yvm, unterrichten

in der tradition krishnamacharia / desikachar
und sind schiler von d. v. sridhar. sie leiten ein
eigenes yoga-zentrum und unterrichten

yoga in theorie und praxis, unter anderem auch
in der yogalehrausbildung. dr. phil. dirk r. glogau
ist autor zahlreicher yoga-fachartikel und chefre-
dakteur der bdy-verbandszeitschrift
,deutsches yoga-forum*.

yoga & meditation - kraft
aus der stille schopfen
07.05.-14.05.11 | €955

"ldchle deinem herzen zu, lausche
der stimme deines herzens, folge der
stimme deines herzens"
die historische villa, die dort gegebe-
ne ruhe, die sanften higel und deren
farben schaffen den rahmen um in
ihre kraft und ruhe zu kommen. medi-
fation, yoga-mudras (finger-yogal)
und das fliessende sonnengebet

lassen dem korper die innere weichheit erfahren.
in den abendstunden werden kraftvolle und rege-
nerative yoga-haltungen, kdérper, geist und seele
starken. die fiefen und sanften atemUbungen las-
sen leichtigkeit entstehen. eine
fiefenentspannung, auch mit klangschalen run-
det die Ubungsstunde ab. anschliessend genies-
sen sie die wunderbare toskanische kUche bei
italienischem flair.

, yogalehrerin ska, in der iyengar u.
pagua fradition, eigenes yoga-studio. leitet seit
vielen jahren neue wege-kurse. ausbildung in tra-
ditioneller thai-massage u. zeitgendssischem tanz.
laufend in fortbildung in psychologie und bei spiri-
tuellen lehrern.

ashtanga vinyasa yoga
18.06.-25.06.11 | €895
wenn atmung und bewegung miteinander ver-
schmelzen entsteht vinyasa, die basis dieser faszi-
nierenden hatha yogatradition. begleitet von
einer sperzifischen atemtechnik, inneren muskelver-
schlissen und der ausrichtung des blicks formt sich
eine meditation in bewegung. ashtanga yoga ist
zudem eine umfassende korperarbeit und férdert
flexibilitat, kraft, stabilitat, fitness, konzentration,
beruhigt den geist und &ffnet das herz. die abfol-
ge ist festgelegt, wahrend die einzelnen korper-
Ubungen individuell adaptiert werden. traditionell
wird im mysore stil getbt. hierbei praktizieren sie im
eigenem atemrhythmus, angepasst an ihren indi-
viduellen fortschritt und aktuelles befinden und
erlernen bzw. vertiefen ihre eigenstdndige yoga-
praxis.

ashtanga yogalehrerin
(ayw), bodyworkerin (u.a. thai yoga massage,
hawaiianische energiemassage), unterrichtet ash-
tanga vinyasa yoga im eigenen yoga studio in
fGrth.

meridian-yoga é yoga-walk
09.07.-16.07.11 | €895
in dieser woche beginnen sie den tag mit einem
belebenden yoga-walk inmitten der urspringli-
chen toskanischen natur. diese meditative wal-
kingtechnik vereint sanfte kundalini-
yogaUbungen, achtsames, schweigendes gehen
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und meditation. nicht die leistung sondern die
achtsamkeit steht hierbei im vordergrund. der
weg zur eigenen mitte tut sich auf...

mit 6 einfachen meridian-yoga-Gbungen lassen
sie spater am tag die lebensenergie wieder frei
fliessen und

bringen kérper und geist mit atem-

Ubungen (pranayama) in einklang.
im fluss des Ubens kommt die seele zur ruhe,
friedliche leichtigkeit bahnt sich den weg und
achtsamkeit wird zur gewohnheit.

, entspannungstrainerin, heilprakfike-
rin, langjdhrige gi-gong- und yogapraxis, leitet
seit vielen jahren kurse, seminare und workshops
zum thema entspannung, innere balance und
stérkung des individuellen kraftpotentials.

yoga & meditation -
leichtigkeit & freude spiren

wir kédnnen die realitat berGhren, das leben und
all seine wunder, ohne dass wir dafir denken
mussen. den warmen wind auf der haut spuren,
das wiegen der grdser und der bunten bliten
beobachten, grillen und vdgeln lauschen und
den zarten, wohligen sommerwind einatmen —
all dies bewusst und in ruhe wahrzunehmen,
bedeutet bei sich anzukommen im hier und
jetzt. die wunderschénen villa palagione, in der
toskana, ist der ideale platz, um zur ruhe zu kom-
men. durch asanas wird unser kdrper bewegt
und mit der verbindung von pranayama, atem-
techniken in die ruhe gefUhrt. diese ausgewo-
genen Ubungen bereiten die meditation vor,

unser denken verstummt und freude

T4 Dbricht auf.

- lasst uns nicht auf ein wunder in der

"}ﬁ zukunft warten — sondern es hier be-
© % r0hren.
: , arzilich gepruf-
ter yogalehrer bdy/eyu, schiler von
r. sriram in der tradition von krishna-
macharya, 30-jadhrige meditationser-
fahrung, leiter des forums fUr business
yoga in mUnchen. beim yogaunter-
richt berGhrt er durch freude die her-
zen der menschen.

yoga - sich einlassen & sein lassen

,die vergangenheit ist eine geschichte. die zu-
kunft ein geheimnis. jeder bewusste augenblick ist
ein geschenk." dieses seminar ist eine einladung
alle ebenen ihres seins zu geniessen. etwas ab-
stand zum alltag ist oftmals eine hilfreiche voraus-
sefzung um wieder in verbindung mit sich selbst zu
freten. lassen sie sich auf entspannung ein und
erleben dabei nicht nur ein "abschalten* sondern
ein geschehenlassen und ein annehmen der an-
deren - im alltag oft vernachldssigten - seite ihres
wesens. durch spirsame achtsamkeit lernen sie,
wieder mehr auf ihre innere stimme zu héren und
I6sen sich von abhdngigkeiten und kleinmut. flies-
sende yogaUbungen eingebettet in den atem,
ténen von silben und mantren sowie meditation
werden sie dabei unterstitzen.

, yogalehrerin bdy/eyu. yogaunterricht
seit 1996 in der fradition von tk.v. desikachar,
viniyoga. dabei steht der atem und die individuel-
len bedingungen des einzelnen im mittelpunk.
heilpraktikerin, praxis fUr kdrpertherapie in min-
chen mit schwerpunkt craniosakral-therapie und
yogatherapie.

luna yoga - herbstbeginn

die tag-und-nacht-gleiche des herbstes eignet
sich wunderbar zum innehalten: mit harmonisie-
renden Ubungen aus dem luna yoga und vertie-
fenden meditationen kommen sie sich selbst nd-
her. im eigenen rhythmus ausgefUhrt erquicken
und erfrischen die bewegungsfolgen und haltun-
gen des luna yoga. die ausgewogene schdnheit
der toskanischen landschaft beruhigt und besdnf-
figt. in der alten medici villa palagione wird die
italienische lebensart gepflegt und nahege-
bracht, so kann man nach wunsch italienisch
oder kochen lernen, an wanderungen oder aus-
fligen teilnehmen, ausreiten, malen, bildhauern
und vieles mehr. korper, geist und seele werden
angenehm auf den herbst vorbereitet und einge-
stimmt.

, Ubersetzerin, journalistin und yo-
galehrerin, lehrt das von ihr kreierte luna yoga seit
1983, nachdem sie neben yoga in indien heilsa-
me koérperkUnste auf der ganzen welt gesammelt
hatte. autorin von bichern und cds.
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yoga & genusswandern: loslassen &
geniessen

22.10.-29.10.11 | €895

yoga und wandern in der toskana ist wohlfuhl-
urlaub fUr den kérper und die seele! die umge-
bung der villa palagione ist geradezu ideal fir
kleine exkursionen. wir beginnen frth am mor-
gen mit sanften, atembetonten yoga-
kérperlbungen und einer kleinen morgenme-
ditation. nach einem gesunden und reichhalfi-
gen frihstUck starfen wir dann zu kleineren
wanderungen rund um die villa. am spdateren
nachmittag lassen wir den tag mit einer ent-
spannenden yoga und meditationseinheit aus-
klingen. zeit sich selbst zu spUren und zu erfah-
ren, um sich dem jetzt zu &ffnen und einfach
nur glicklich zu sein. beim kostlichen abendes-
sen finden sie zeit und ruhe sich auszutau-
schen.

, yogalehrerin bdy, yogateacher
khyf, lehrtatigkeit seit 2000, atembetonter, sanf-
ter Ubungsstil, fortbildung therapeutischer yoga
bei r. sriram und fibetische medizin bei tulku
lama lobsang.




