KURSNUMMER: KRE 07
KURSZEIT: ca. 4-5 Std./Tag
PREIS: € 950

RENATE LUZ:

Die ganzheitlich ausgebildete
Yogalehrerin (BfY) unterrichtet seit
Uber 20 Jahren Hatha-Yoga, derzeit
in einer eigenen Yogapraxis und
einem Fitnessstudio in Freising und
am Umweltzentrum in Minchen.

Aus dem Studium der
Landschaftsarchitektur und der
langjahrigen Arbeit als
Umweltpédagogin wuchs die
Verknipfung "Mit Yoga zu tiefer
Naturerfahrung". Gerne (bt sie Yoga
im Freien; ihre besondere Liebe gilt
dem SonnengruB3 - eine
Energiequelle fir Kérper, Geist und
Seele...

Mit Lust und Leidenschaft singen,
chanten, tdnen und dabei innere
Welten erschlieBen - das wirkt
ansteckend. Von Kindheit an werden
diese musischen Fahigkeiten von der
Chorsangerin weiter entwickelt.

Zudem hat sie tiefes Interesse an der
Traumarbeit. Die Verknlipfung dieser
Themen entsteht vor allem bei
Tagesseminaren und seit Gber 10
Jahren bei den Yogawochen auf
Kreta.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

YOGA MIT SINGEN UND TANZEN

By L

INside & travel

Retsen fur dich. Zu dir.
a

13.09. - 20.09.2025

Ich bin gewahr ~ bin hier ~ bin gelassen ~ bin frei ~ ich bin geliebt ~ bin
stark ~ ich bin heil
(Mantra)

Zum Klang der Wellen tauchen wir ein in den Ort der Kraft im Siiden
Kretas. Schritt fir Schritt lassen wir alle Herausforderungen des Alltags
hinter uns und genieBen Schénheit und Stille des Augenblicks.

In den Hatha -Yogastunden am Morgen und am Abend jeweils vor den
Mabhlzeiten wird groBer Wert auf Tiefenentspannungen gelegt, die den
aufbauenden Ubungsteil umrahmen. Dabei wird individuell auf die
Teilnehmer*innen eingegangen, es werden keine Vorkenntnisse
vorausgesetzt. Jeder kann in den bunten Ubungsablauf einsteigen, sich
den Rucken stéarken und den Energiefluss im Kérper erhéhen.
Unterstitzend wirkt ein bewusster Umgang mit dem Atem — eine
besonders intensive Erfahrung in der reinen Meeresluft! Soviel, wie
madglich, Gben wir drauBen! Insgesamt steigern wir das kérperliche
Wohlbefinden und erwecken mehr und mehr das eigene Potential.

Offnen wir die Herzen (iber Ténen und Singen von Mantren und spirituellen
Liedern aus aller Welt.Dazu werden wir gelegentlich auch am Strand
zusammen sitzen. Melodien und kleine Instrumente kénnen gerne
mitgebracht werden. Freies Tanzen und einfache Schrittfolgen leeren den
Geist und 6ffnen neue Wege, uns selbst zu begegnen. Bewegungs-
meditationen und Zeiten der Stille runden den Tag ab. Insgesamt ist es
freigestellt, je nach eigenem Ermessen die einzelnen Kursangebote zu
besuchen.

Es besteht die Mdglichkeit, Einzelgesprache Uber persénliche Anliegen
oder zum Erkennen eigener Traume zu flhren. Nutzen wir alle kreativen
Wege zusammen mit der heilsamen Wirkung der Natur, um miteinander in
Freude und Gelassenheit zu SEIN.

»  Unterbringung zu zweit im DZ oder EZ (EZ-Zuschlag: 150 €/Woche)

e« Teilnahme am Ferien-Seminar

» Frihstiick & 5 x mehrgangiges vegetarisches (auf Wunsch veganes) mediterranes Abendessen

(1 x BegriBungsessen am Anreisetag, 3 x Abendessen im Hotel, 1 x Abendessen in griechischer Taverne)

» Sammeltransfer ab/bis Flughafen Heraklion (3 x samstags zu fixen Zeiten)



