indigo
urlaub.com

[liohoos: Qi Gong am Pilion - Energie, Atem & innere Balance

o Samstag: Ankunftstag
Cemeinsames Abendessen
e Sonntag: Programm
GCemeinsames Abendessen
e Montag: Programm
GCemeinsames Abendessen
o Dienstag: Gemeinsame Wanderung
e Mittwoch: Programm
GCemeinsames Abendessen
o Donnerstag: Programm am Vormittag, Nachmittag frei
o Freitag Programm
GCemeinsames Abendessen
o Samstag: Abreise

« 7 Ubernachtungen, Bad/WC, Kiihlschrank, Klimaanlage (gegen
Gebuhr), Balkon/Terrasse und ggf. Meerblick

« Sammeltransfers Flughafen Thessaloniki-Anlage und zurlck oder
Volos Flughafen-Anlage und zurtck zum Flughafen im Taxi oder
Minibus (Ankunft am Anreisetag vor 16.00 Uhr, ebenso am Abreisetag
nach 11:00 Uhr, bei Abflugen nach 16:00 Uhr kommt eine langere
Wartezeit am Flughafen)

e 7-mal Fruhstucksbuffet

e 5-mal Abendessen (tgl. auBer an dem Wandertag und dem halbfreien
Tag)

» fakultativ: 1 Tageswanderung pro Woche

e Qi Gong-Programm: 4-mal je 4,5 Std. (vor- und nachmittags), 1-mal 2,5
Stunden vormittags

e Die einwdchige Programme sind auch fur 2 Wochen buchbar
e Preis fur 2 Wochen: € 1.620,- im DZ, € 1.930,- im EZ
e Preis fur 2 Wochen Jia-ke-Hara: € 1.520,- im DZ, € 1.790,- im EZ



Samstag: Ankunftstag
GCemeinsames Abendessen
Sonntag: Programm
GCemeinsames Abendessen
Montag: Programm
GCemeinsames Abendessen
Dienstag: Wanderung
Mittwoch: Programm
GCemeinsames Abendessen
Donnerstag: Programm
GCemeinsames Abendessen
Freitag: Wanderung
Samstag: Freier Tag
Sonntag: Programm
GCemeinsames Abendessen
Montag: Wanderung
Dienstag: Programm
GCemeinsames Abendessen
Mittwoch: Programm
GCemeinsames Abendessen
Donnerstag: Wanderung
Freitag: Programm
Gemeinsames Abendessen
Samstag: Abreise

14 Ubernachtungen, Bad/WC, Kihlschrank, Klimaanlage (gegen
Gebuhr), Balkon/Terrasse und ggf. Meerblick

Sammeltransfers Flughafen Thessaloniki-Anlage und zuruck oder Volos
Flughafen-Anlage und zuruck zum Flughafen im Taxi oder Minibus
(Ankunft am Anreisetag vor 16.00 Uhr, ebenso am Abreisetag nach
11:00 Uhr, bei Abfligen nach 16:00 Uhr kommt eine langere Wartezeit
am Flughafen)

14-mal Fruhstucksbuffet

9-mal Abendessen (tgl. auBBer an den 4 Wandertagen und dem freien
Tag)

fakultativ: 2 Tageswanderungen pro Woche

Qi Gong-Programm und Taoistisches Retreat: 8-mal je 4,5 Std. (vor-
und nachmittags)



o Die zweiwbdchige Programme sind auch wochentlich buchbar
(vorzugsweise die 1. Woche jedes Termins)

e Preis pro Woche: € 900,- im DZ, € 1.060 im EZ

o Aufpreis Meeresseite pro Zimmer: € 30 (Zimmer auf der Meeresseite
gehen vorrangig an TN, die 2 Wochen bleiben)

e In diesem Preis ist nur 1 Sammeltransfer inkludiert.

o Ganztagesausflige (Preis pro Wanderung: ab € 30 inkl. Transport,
mind. Teilnehmeranzahl: 6 Personen)

o Griechische Kreistanze (Preis pro Tanzabend: €5)

o Massageeinzelsitzungen , z.B. Thai-Massage, Shiatsu-Massage oder
Reflexologie

e Sprachkurs (nach Absprache)

Fur Teilnehmer:innen, die bereits einen lliohoos Qi Gong Kurs besucht haben
oder viel Meditationserfahrung haben.

Im Zentrum dieses besonderen Retreats steht eine stille Meditation, bei der
der Korper schrittweise mit innerem Licht durchflutet wird - beginnend im
Kopf, weiter zum gesamten Organismus, bis hin zum gesamten inneren
Erleben. Was entsteht, ist ein Zustand tiefer Ruhe und Klarheit - ein Gefuhl,
dass alles an seinem Platz ist. Diese Erfahrung wirkt nicht nur beruhigend,
sondern auch regenerierend und starkend.

Die ausgewogene Mischung aus ruhigem Qi Gong, stiller Meditation und
flieBender Bewegung wird eingerahmt von der friedlichen Atmosphare in
Kalamos. Natur, Meer und Stille schaffen einen Raum, in dem sich diese
intensive Praxis auf besonders nahrende Weise entfalten kann.

Dieses Retreat richtet sich primar an Teilnehmende, die bereits ein Qi Gong
Programm bei lliohoos besucht haben. Erfahrene Meditierende anderer
Richtungen, die offen fur neue Impulse sind und nach tiefer innerer
Erfahrung suchen, sind ebenfalls herzlich willkommmen. Die stillen Qi Gong-
Techniken werden sorgfaltig vermittelt, die Bewegungs- und Atemubungen
wie Tai Chi Qi Gong, Hui Chun Gong und weitere energetische Formen
finden schweigend statt - als bewegte Meditation.



Tagesstruktur

07:30 - 08:30 Uhr
Atemarbeit & Bewegung (z. B. Tai Chi Qi Gong, Seidenraupenbewegung,
Chakrenfluss)

08:30 - 09:30 Uhr
Vegetarisches Fruhstuck mit Meerblick

10:00 -11:30 Uhr
Stehende und gehende Meditation, Hui Chun Gong

11:30 - 13:00 Uhr
Stille Ubungen: taoistische Entspannung, Meridian-Qi Gong,
Energiekreislaufe

13:00 - 17:00 Uhr
Freie Zeit - Meer, Ruhe, Natur geniel3en

17:00 -18:00 Uhr
Vegetarisches Abendessen

19:00 - 20:30 Uhr
Tagliche Abendmeditation - Lichtvisualisation, taoistische Methoden,
Prasenz im Nichts

Programmablauf

Samstag Ankunft

Sonntag  Retreatprogramm
Montag Retreatprogramm
Dienstag Wandern
Mittwoch Retreatprogramm
Donnerstag Retreatprogramm
Freitag Wandern
Samstag Freier Tag
Sonntag Retreatprogramm
Montag Wandern
Dienstag Retreatprogramm
Mittwoch Retreatprogramm
Donnerstag Wandern

Freitag Retreatprogramm
Samstag Abreise



