— Yoga-Fruh-
sommerwoche
2024 auf Kreta

Mit Yoga & Ayurveda deine volle
Lebenskraft und Freude erfahren

Wahrend diesen 7 FrUhsommertagen im maleri-
schen Dorf Kamilari an der SudkUste Kretas
kannst du den Alltag weit hinter dir lassen und
ganz in die Fulle des Dasein eintauchen. Es er-
wartet dich ein abwechslungsreiches Programm
mit viel personlicher Freizeit. Morgens und am
frihen Abend Yogaklassen mit vielen Asanas,
Pranayamas und Meditationen. In diese ganzheit-
liche Korperarbeit eingefugte Klang-Reisen,
geben zudem Raum fur weitere Selbsterfahrun-
gen und deinen personlichen Entfaltungsprozess.
Der thematische, rote Faden sind die 7 Bewusst-
seinsebenen und Energiebereiche, wie sie in

der Chakren-Lehre des Yoga-Systems aufgezeigt
werden. Die ausgiebige Freizeit in der Tagesmitte
gestaltest du nach deinen Bedurfnissen: Alleinsein
im Schatten eines Olivenbaumes, lesen in der
Hangematte oder Verweilen an der Sonne am
langgezogenen Sandstrand der Messarabucht am
libyschen Meer.

Andreas Haake

Dipl. Yogalehrer/Komplementirtherapeut
fur Yoga & Ayurveda, Supervisor

& Bewegungsschauspieler

Ich unterrichte Prana-Yoga, meinen eigenen Yoga-
Stil. Wesentliche Bestandteile meines Unterrichts
sind klassische Yogastellungen, gelenkbefreiende
und die Faszienzlge aktivierende Ubungen,
fliessende Sequenzen, Pranayama, Meditation und
Tiefenentspannung. Als kérper- und prozess-
orientierter Komplementartherapeut begleite ich
dich mit Leichtigkeit und Humor mit Yoga und
Ayurveda in deine Mitte, in deine volle Kraft und
Lebendigkeit.

Andreas - om shanti hari om

YOGA
AYURVEDA

ANDREAS HAAKE
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Seminarhaus - Pézoules

Das Seminar findet im kleinen Weiler Pézoules, am Ran-
de des Dorfes Kamilari statt. Die Aussicht erstreckt sich
von hier zur 2450 Meter hohen Bergkette des Psiloritis,
hinaus auf die mit Olivenhainen bedeckte Ebene, bis an
die Meeres-KUste. Die kraftvolle Schénheit der Land-
schaft und das milde Fruhsommer-Klima sind eine
Wohltat fur Korper, Geist und Seele. Ein idealer Ort um
ganz bei dir zu sein. Der Yogaunterricht findet mehrheit-
lich draussen statt. Die Klangreisen erleben wir im In-
nenraum des Hauptgebaudes.

Programm-Ablauf

Samstag

Anreisetag

Individuelle Anreise und Check-In in deiner Unterkunft

16.30 - 17.00
17.00 -18.30
18.30 - 07.30

Begrlssung im Seminarhaus Pézoules
Yoga-Abendpraxis
Individuelle Freizeit

Sonntag, Montag & Dienstag

07.30 — 0900 Yogamorgenpraxis

09.00 - 0920 Teepause in Stille

09.20 - 10.00 Pranayama, Meditation, Tiefenentspannung

10.00 - 11.30 Gemeinsamer mediterraner Brunch

11.30 -16.30 Individuelle Freizeit

16.30 -18.30 Yoga-Abendpraxis & ganzheitliche Kdrperarbeit

18.30 - 07.30 Individuelle Freizeit

Mittwoch Ausflugstag

07.00 - 1400 Wanderung Oleander-Tal. Schwimmen in
Meeresbucht & gemeinsamer Brunch.

16.30 -18.30 Yoga-Abendpraxis & ganzheitliche Korperarbeit

18.30 - 07.30 Individuelle Freizeit

Donnerstag

07.30 — 0900 Yogamorgenpraxis

09.00 - 0920 Teepause in Stille

09.20 - 10.00 Pranayama, Meditation, Tiefenentspannung

10.00 - 11.30 Gemeinsamer mediterraner Brunch

11.30 -16.30 Individuelle Freizeit

16.30 -18.30 Yoga-Abendpraxis & ganzheitliche Kdrperarbeit

18.30 - 0730 Individuelle Freizeit

Freitag

07.30 - 0900 Yogamorgenpraxis

09.00 - 0920 Teepause in Stille

09.20 - 10.00 Pranayama, Meditation, Tiefenentspannung

10.00 - 11.30 Gemeinsamer mediterraner Brunch

11.30 -16.30 Individuelle Freizeit

16.30 -18.30 Yoga-Abendpraxis & ganzheitliche Korperarbeit

18.30 -21.30 Gemeinsames Abendessen «Klippenrestaurant»

Samstag Abreisetag

Individuelle Gestaltung deines weiteren Aufenthalts

07.30 — 09.00
09.00 - 10.30
10.30 - 11.00

Yogamorgenpraxis
Gemeinsamer mediterraner Abschieds-Brunch
Verabschiedung & Programmende
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Personliche Freizeit in der Tagesmitte

Meer und Strand: Mit dem Mietwagen ist die Messara-
bucht mit schonem, langgezogenem Sandstrand in 10
Min erreichbar. Auch im ca. 6 km entfernten, sehr schén
gelegenen, legendaren «Ex-Hippie-Ort» Matala, gibt es
Badestrande, kleine Strandcafés, Boutiquen, Sonnen-
schirme und Liegestuhle zur Miete. Viele lauschige und
vertraumte Platze in der unmittelbaren Umgebung un-
seres Seminarplatzes laden zum Verweilen ein. Ganz in
der Nahe, kann man die antike Tempelanlage von Fes-
tos besuchen und in die reichhaltige Vergangenheit der
antiken, minoischen Kultur eintauchen.

Mobilitat

Es ist sinnvoll ein Mietauto am Flughafen in Heraklion
ZU mieten. Ich organisiere im Verlauf der Anmeldun-
gen mogliche Fahrgemeinschaften und koordiniere
den reibungslosen Transfer von Heraklion quer Uber
die schmale Insel auf guter Strasse nach Kamilari. Die
Fahrt dauert 1 Stunde.

Die Fahrgemeinschaften ermaoglichen in den taglichen
Freizeiten den unkomplizierten Ausflug zum Meer. Die
geteilten Kosten fur ein kleines Mietauto sind gut Uber-
schaubar. 1 Tankfullung deckt erfahrungsgemass den
Treibstoffbedarf fUr die ganze Woche, inkl. 2 Transfers
Flughafen-Seminarort Kamilari-Flughafen.

Nachhaltigkeit

Ich bin Uberzeugt, dass die Teilnahme an diesem Semi-
nar dazu beitragt, dein Bewusstsein hin zu einer ganz-
heitlichen und verantwortungsvollen Lebensweise wei-
ter, wirksam zu fordern.

Wir setzen weitere Samen direkt vor Ort und ndhren un-
sere Haltung der Dankbarkeit fUr unser Dasein in dieser
wundervollen Welt.

Mediterran und auch vegetarisch
Essen und Geniessen

Reichhaltiger Morgenbrunch unter der Reblaube

Wir kreieren gemeinsam unseren reichhaltigen Morgen-
brunch. Hauptsachlich basierend auf frischen, lokalen Pro-
dukten aus dem kleinen Dorfladen, berucksichtigen wir
alle individuellen Wiinsche und geniessen mit allen Sinnen
—richtig ayurvedisch.

Zwischendurch

Den ganzen Tag gibt es Pausen-Tee, Kaffee und Frlchte.
Die Lebensmittel in der Klche stehen dir auch vor dem
Morgenbrunch und tagsuber fur kleine Zwischenstarkun-
gen zur Verflgung. Du findest auch in deiner Freizeit hub-
sche Strandbuden oder Tavernen fur eine energiespenden-
de Einkehr.

Individuelles Abendessen

Mehrere charmante Tavernen laden alle Teilnehmerin-
nen, im kleinen Dorf Kamilari zum Abendessen ein. Auch
Vegetarierlnnen (Vegans) finden reichhaltige, mediterrane
Gerichte zum Geniessen. Durch das erfullende Tagespro-
gramm ist eine zeitige Nachtruhe unter dem kretischen
Sternenhimmel angesagt. Die Sonne geht anderntags um
ca.06.00 Uhr in Form eines unwiderstehlich, grossen Feuer-
balls im Osten der Messara-Ebene wieder auf und der Hahn
kraht - Yoga-Sonnengruss.
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Kurskosten & Anmeldung

; Kurskosten
™ Fr. 730.— far 7 Tage Kursprogramm inkl. Brunch,
Zwischenverpflegung, Seminarplatz und Reiseorganisation.

Kursanmeldung
Andreas Haake
mail@andreas-haake.ch oder telefonisch +41 (0) 76 387 65 87

Zusatzkosten (individuell)

An- & Abreise

Dein Zielflughafen ist Heraklion. Die Kosten sind abhangig
von Flugplan und Airline. Rechne mit ca. Fr. 500.— je nach
Buchungszeitpunkt und Flugverbindung.

Wohnen
2 Doppelzimmer a Fr. 60.-/Nacht auf dem Seminarplatz
Einzelzimmer ca. Fr. 40~/Nacht im Dorf

Mietauto-Sharing
ca. Fr.150~/Woche

Abendessen
ca. Fr. 200—-/Woche

Zusatzkosten Gesamt
ca. Fr.1130.—

Du buchst deine Reise und Unterkunft selber und individuell.
Gerne berate ich dich fur gute Unterbringungsmaoglichkeiten
in unmittelbarer Nahe unseres Seminarplatzes und unter-
stUtze Dich, bei Bedarf, bei der Flugbuchung!

Melde dich ganz einfach bei mir:

Andreas Haake
mail@andreas-haake.ch oder telefonisch +41 (0) 76 387 65 87

Versicherungs- und Stornierungsbedingungen

Versicherung fur alle Belange der Veranstaltung ist Sache der Teilnehmerinnen.
Es ist empfohlen, eine Reiseannullationskosten-Versicherung abzuschliessen
(meist schon vorhanden!).

Rucktrittsbedingungen
Ab 30 Tage vor Kursbeginn gilt die gesamte Kursgebuhr von Fr. 730.— als
geschuldet.

Ich freue mich auf euch!
Andreas

Andreas Haake

YOGA Yoga & Ayurveda ) EMR
AYURVEDA 076 387 65 87

ANDREAS HAAKE andreas-haake.ch
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