Rhythmus

Sehr hilfreich fir die Regeneration ist ein
rhythmischer Tagesablauf, der Aktivitat und
Erholung natrlich verbindet. Den Tagesab-
lauf kdnnen Sie gerne bei uns erfragen.

Unterbringung

Die Unterbringung ist auf Anfrage in verschie-
denen renovierten Gastehdusern in Lundo
moglich. Dort stehen einfache, kiinstlerisch
ausgearbeitete Zimmer zur Verfligung.

Der Veranstaltungsort Naone
Das Gelande

Hier oben, auf dem
Geldnde von Naone,
findet der Besucher
z.B. einen Herz-Kreis-
1 lauf-Rundweg, auch
,Anti-Arthroseweg”
genannt, der das
gesamte Geldnde
umrundet. Er stdrkt
die Gelenke und die
‘ Trittsicherheit, ohne
& zu belasten, und
¥ Jenkt die Beobach-
tung gesund nach
aufsen.

Ein Tauchbecken auf dem Geldnde aus Natur-
steinen 1adt zu einem erfrischenden Kalteer-
lebnis an.

Ein Feld fur gesunde Bodenfriichte ist am
grasigen Hang angelegt, nicht nur zur Berei-
cherung der Kiche, sondern auch zum Stu-
dium von Getreide, Gemiuse und Krautern.

Die Lage und das Seminarhaus

Naone, wo die Aktivitdten hauptsachlich stattfin-
den, liegt etwa 250 Hohenmeter tGber dem Berg-
dorf Lundo auf einer weit angelegten Waldlich-
tung. Der friedliche Ort ladt zum tiglichen Uben,
zum Austausch und zu gemeinsamen Aktivitaten
in der Natur ein.

Naone erreicht man Uber einen Wanderweg
in etwa 35 Gehminuten, was den Stoffwechsel
natirlich anregt und das Gemiut erfrischt. Wer
korperlich eingeschrankt ist, kann den Weg ab-
kiirzen, indem er bis zum Waldparkplatz auf
halber Hohe fahrt. Flir Gehbehinderte bieten wir
eine Fahrt bis Naone an.

Therapeutische Begleitung

Dr. med. Gunter Albert, Allgemeinarzt
Tatjana Mazover, Psychiaterin
Johanna Blimel, Heilpraktikerin, Osteopathin

Anmeldung

Tel.: 0049 1575 3558959
Email: info@yoga-und-synthese.de
www.yoga-und-synthese.de

Regeneration und
Aufbauschulung des
menschlichen-Atem- und
Bewegungspotenzials




Die Chance am Nullpunkt und der
Aufbau des eigenen Potenzials

Wenn Erschopfung und Beschwerden den Alltag
bestimmen, fiihlen wir uns nicht nur kérperlich
reduziert, wir verlieren die Freude an unseren
Aufgaben und meinen, dass die Kraft fehlt, auf
Neues zuzugehen. Wir erleben uns an einem
Nullpunkt und richten den Blick mehr auf unsere
Beschwerden, als unser Potenzial zum Aufbau
wahrzunehmen.

Die korperliche und psychisch-seelische Rege-
neration folgt aber sehr klaren Regeln. Wer sie
kennt und mit Zielstrebigkeit verfolgt, wird sich
korperlich erholen und dariiber hinaus, neue Per-
spektiven fiir sein Leben und seine Entwicklung
kennenlernen. Gerade (iber die Befreiung des
Atems und in der bewussten Schulung des Bewe-
gungslebens liegen groRe Moglichkeiten zu kor-
perlicher Regeneration und seelischem Aufbau.

Johanna Bliimel in der Yogaiibung Halbmond.

Die Kunst der Regeneration
geht mit der Entwicklung einher

Beginnt der Mensch sich mit Interesse einer Sache
zuzuwenden, bis er sie gut kennt und wirklich
durchdringt — ist er also bereit, neue Gedanken
aufzunehmen —dann erweitert er damit nicht nur
seine Moglichkeiten, sondern er tritt ganz natir-
lich in eine heilsame Entwicklung ein.
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Betrachtungsiibungen zu konkreten Objekten am Tennosee:

der Mensch kann durch Aufmerksamkeit und Hinwendung
aufbauend auf die Natur wirken.

Geistige Inhalte erbauen
die Gesundheit

Hierfiir eignen sich besonders Gedankeninhalte,
die eine seelisch-geistige Substanz in sich tragen,
denn sie regen in uns unmittelbar die Entwick-
lung neuer Empfindungen an. Das Bewusstsein
wird belebt, das Interesse erwacht und das per-
sonliche Konfliktfeld kann befreiend in den Hin-
tergrund treten.

Heinz Grill

Im regsamen Austausch und innerhalb der
Begegnung mit dem spirituellen Lehrer Heinz
Grill werden verschiedene Gedanken bewegt
und bearbeitet. Das eigene Interesse zu lernen
und Altes zu Ubersteigen, setzt unmittelbar
heilsame Krafte fiir den Einzelnen frei.

Regeneration und Aufbauschulung

Im Mittelpunkt der Regenerationstage steht
die Frage, wie der Mensch unserer Zeit zu
einem wirklichen gesundheitlichen Aufbau
kommen kann. Dazu stehen uns verschie-
denste Moglichkeiten offen.

Yogaiibungen

Eine wunderbare Grundlage ist die dstheti-
sche und aufbauende Yogapraxis fiir jedes
Alter. Erfahrene Lehrer begleiten die taglichen
Ubungseinheiten mit inhaltlichen Anleitungen.

Der freie Atem und Seeleniibungen

Den Atem auch in Spannungssituationen frei
flieBen zu lassen, erfordert ein tieferes Ver-
standnis fir die Gesetze des Lebens. Dies kann
mit unterschiedlichen Bewusstseinstibungen
zur Konzentration und ersten Erkenntnisiibun-
gen in die Erfahrung kommen.

Vegetarische Kiiche

In der Forschungskiiche in Lundo werden nach
den Gedanken von Heinz Grill vegetarische
Getreidegerichte, Rezepte aus verschiede-
nen Kulturkreisen und Brote aus der eigenen
Backstube kreiert. Alle Gaste sind eingeladen,
diese bewusst kennenzulernen und sie in ihrer
heilsame Wirkung zu erleben.

Weitere Moglichkeiten sind Wanderungen,
Kulturausfliige, Sport, Kunst und Klettern.



