Body & Mind Tour
Wandern meets Yoga
mit Anna & Mia
Kreta

Buchungsnummer: DG/WY/0521/1
"Wer auch immer seinen Ful3 auf diese Insel setzt, fiihlt eine réatselhafte Kraft warm und wohltuend durch seine Adern stromen und

splirt, wie seine Seele zu wachsen beginnt” Nikos Kazantakis

Als ein vom Meer umsplltes Gebirge ist Kreta ein Kontinent flr sich. Sein Reiz liegt in der Vielfalt der Landschaftsformen:
majestatische Bergregionen, atemberaubende Schluchten, griine Flusstaler, abgelegene Hohlen, urspringliche Bergdérfer, kaum
bewohnte Halbinseln, einsame Kapellen, lang gezogene Sandstrédnde und verschwiegene Buchten. Vor allem die hohen schroffen
Berge pragen die Insel durch das wechselnde Gesicht ihrer bis hinunter zur Kiste ziehenden Hange.

Weit slidlich am Lybischen Meer gelegen, hat die Mittelmeerinsel ein besonders mildes und sonniges Klima - 300 Sonnentage im
Jahr sprechen fiir sich.

Kretas Westen, dominiert von den Weiften Bergen (Lefka Ori), ist ein Wanderparadies. Die zerkliiftete Bergregion fallt zum Siden
hin schroff ins Meer ab und formt eine malerische Steilkiiste. Unterbrochen von eingelagerten Sand- und Kiesbuchten, ist der lange
Kustenpfad ein besonderes Erlebnis. Bis in das Frihjahr hinein leuchten die Schneefelder von den WeilRen Bergen. Viele Gipfel
dieses faszinierenden Massivs Uberragen die Zweitausender-Meter-Grenze.

Die Erosion grub mehrere gewaltige Schluchten in den Kalkstein der WeiRen Berge. |hre Unzuganglichkeit schuf ideale
Ruckzugsgebiete flr viele endemische Pflanzenarten. Die bekannte Samarias- Schlucht ist heute ein Naturschutzgebiet und fallt
auf einer Lange von 16 km uber 1700 m bis zum Lybischen Meer ab. Aber auch einige Parallelschluchten, die bisher kaum
beschrieben wurden, haben in ihrer Urspriinglichkeit fir den Wanderer einen besonderen Reiz. Reicher Baumbestand und
leuchtender Oleander, steile Felswande und die Einsamkeit der Wege schaffen hier eine ganz besondere Atmosphare.

Einladende Tavernen im Anschluss oder wahrend der Touren und die Freundlichkeit der Inselbewohner erleichtern es dem
Wanderer, sich die Insel zu Fu zu erschlief3en. Die etwa 600.000 Kreter unterscheiden sich von den Festlandgriechen in ihrem
Stolz und Ehrbewusstsein. Gepragt wurde dies durch Kadmpfe in den letzten Jahrhunderten mit Eroberern und der Tatsache, dass
sich hier einst die erste Hochkultur Europas entwickelte; dennoch sind sie Fremden gegeniiber sehr aufgeschlossen.

Wandern auf Kretas alten Wegen und Pfaden bedeutet aber nicht nur Naturerleben, sondern auch standige Begegnungen mit den
Jahrtausende alten Spuren einer bewegten Geschichte. Ausgrabungen aus minoischer Zeit, Ruinen antiker Stadte, romische
Mosaiken, venezianische Festungen und tlrkische Kastelle sind Uber die ganze Insel verstreut und bereichern das
Wandererlebnis.



Die Reise

=>Eine Tour auf der wir die kdrperliche Aktivitat und das In-Sich-Gehen in freier Natur mit Wandern und Yoga verbinden.
=>Vielfaltige Aktivitaten: Wandern, Yoga, Schwimmen, Boot fahren, Besichtigungen etc.

=Die geschiitzte und wilde Natur dieser griechischen Insel.

Niveau 2: 3 bis 5 Stunden an Wandertagen, auf Wegen, Pfaden, Erdpisten oder hiigeligem Gelande.
Dauer: 8 Tage
Gepack: Organisierter Gepacktransfer zwischen den Unterkiinften an den Wandertagen. Wir tragen lediglich den

Tagesrucksack wahrend der Wanderungen.

Unterkunft: Hotel, Pension

Reiseleiter: Deutsch - griechisch sprechender Wanderbegleitung
Yogalehrer: Deutsch — englisch sprechende Yogabegleitung
Gruppe: 14 Teilnehmer

So wohnen und essen wir

Das Hotel Marin Dream liegt stadtnah. Die Bushaltestelle am Hafen von Heraklion ist fullaufig zu erreichen.
An der Sudkuste wohnen wir in komfortablen Familienpensionen, hier nehmen wir auch unser Frihstiick und Abendessen ein.

Ihre Wanderbegleitung Anna Deckers

In Westfalen geboren, zog es Anna erst in den Siiden Deutschlands, schlieRlich aber nach Frankreich.

Der Sonne, den Bergen und dem Meer folgend ging sie 1998 nach Kreta, wo sie ihr Hobby zum Beruf machte und auch heute noch
gern unterwegs ist.

Seit 2002 begleitet Anna in den Sommermonaten Trekking-Touren auf den griechischen Inseln. Im Winter nutzt sie zumeist ihre
freie Zeit, um neue Programme und Touren-Highlights fiir die ndchste Saison auszuarbeiten.

Vor einigen Jahren verlegte sie ihren Wohnsitz zurtick in ihr Heimatland und wohnt nun in der Ndhe von Miinchen, wo sie im Winter
praktischerweise die Berge zum Skifahren direkt "vor der Tur" hat. Als wahrer "Drauenmensch" kann Anna es kaum erwarten, mit

ihren Gasten in der Natur dieser Welt unterwegs zu sein!



Ihre Yogabegleitung Mia Klein

Mias Weg flhrte sie 2001 aus ihrer Heimat in Bayern an die nordliche Ostkliste von Amerika, wo sie Yoga und den unschéatzbaren
Wert seiner vielzahligen Wergzeuge fiir sich entdeckte. lhr inneres Yogafeuer war entfacht und wenig spater wurde das Teilen
dieser Erfahrungen mit Anderen zur Berufung — der sie seither folgt.

So bringt sie 15 Jahre Unterrichtserfahrung mit, gesammelt in Yogastudios und unter freiem Himmel:

die ersten 6 Jahre in Amerika und seit 2009 als selbstandige Yogalehrerin wieder in ihrer Heimat Oberbayern

Als jemand, der draufen Kraft tankt, entspannt und sich am Meer zu Hause fuhlt — verbindet diese Reise ihre groRen
Leidenschaften: Yoga und Bewegung unter freiem Himmel, umgeben von den Elementen.

"Die Vorstellung der Verbindung von Yoga & Wandern auf so geschichtstrdchtigem Boden eines uralten Kraftortes wie Kreta,

entfacht das Feuer der Begeisterung in mir! Ich freu mich sehr darauf, dich auf dieser Reise zu begleiten!"

Vita

200 Std. Yoga Lehrer & Dance Yoga Lehrer (Yoga Alliance cert.) / Yoga Spirit, Kim Valorie, Massachusetts USA
Yoga als Therapie im Einzelunterricht / Yoga Spirit, Kim Valorie, Massachusetts USA

Shamballa Reiki Master / Joyce Welsh, Massachusetts USA

Thai Yoga Massage / Lotus Palm School of Thai Yoga Massage, Montreal Canada

Ayurveda Massage / Ayurveda Centrum Soraya Tillibeit, Baden Wiirttemberg Deutschland

Mias Philosophie vom Yoga in freier Natur

Yoga ladt dich ein, zu dir zu kommen — eine wahre Wohltat fir die Seele. Yoga ganz frei drauen zu Uben — die Erde unter den
FuRen, den endlosen Raum des Himmels Uber dir — bringt eine wunderbare Erinnerung mit sich: es ist schon alles da, du brauchst
nichts weiter, nur Dich selbst. Und die Natur hilft mit ihren Bildern, Eindriicken und den Elementen ganz im Moment zu bleiben ...
dem Lufthauch des Windes auf deiner Haut ... dem Geruch des Meeres ... dem Rauschen der Wogen ... dem Licht und der Warme

der Sonne ...

YOGA

Inspiriert von den Elementen die uns umgeben und durchdringen — Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum, gestaltet sich das tagliche
Uben aus Yoga Asanas (Yoga Ubungen), Pranayama (Atemiibungen) und Meditation (Konzentrationsiibungen - in Bewegung,
sitzend oder liegend).

Die taglichen Yoga Einheiten dauern zwischen 45 — 90 Minuten, und richten sich dabei nach dem jeweiligen Wander-
Tagespensum.

Du begegnest dir selbst, stimmst dich auf dich ein und bereitest so Kérper, Geist & Seele optimal fir deine Erfahrung beim
Wandern und Seele baumeln lassen vor.

YOGA am Morgen draufien an der frischen Luft mit energetisierender Meditation in Bewegung, Pranayama (Atemibungen) und
klassischen, (iberwiegend stehenden Yoga Asanas (Yoga Ubungen) den ganzen Organismus und insbesondere die FuR- und
Beinmuskulatur aufwecken, mobilisieren und kraftigen.

YOGA am Abend mit ruhigen, eher passiven Asanas (Yoga Ubungen) den ganzen Kérper nochmal durchdehnen & &ffnen, sowie
kihlend und besanftigend auf das gesamte Nervensystem wirken. Einfache Pranayama (Atemuibungen) und Meditation zentrieren
den Geist, wirken ausgleichend auf das Gemiut und férdern bestmdgliche Sauerstoffversorgung und sind somit eine optimale

Zusammenfuhrung der gesammelten Eindriicke des Tages auf allen Ebenen.

Wichtig

Die Teilnahme an allen Angeboten ist freiwillig und basiert auf deinem eigenen Empfinden dessen, was dir guttut und was du
brauchst, um dich wohl zu fiihlen — Das wichtigste bist du, also achte gut auf dich!

Keine Yoga Vorkenntnisse erforderlich.

TIPP: Gelbt wird am allerbesten barful3, eine leichte Travel-Yoga Matte oder ein grof3es Handtuch sind empfehlenswert.
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Reiseplan

T 1 Ankunft Flughafen Heraklion, Privatbus an die Stidkiiste Chora Sfakion 1 Nacht
T 2 Wanderung nach Loutro oder Old Phoénix 2 Nachte

T 3 Aradena - Schlucht; Marmara Bucht

T 4 Kistenwanderung, lber Agios Pavlos nach Agia Roumeli 1 Nacht

T 5 Samaria Schlucht - Sougia 2 Néchte

T 6 Agia - Irini Schlucht

T 7 Ruckfahrt tber Chania nach Heraklion 1 Nacht

T 8 Riickflug

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Flughafen Heraklion - Transfer an die Siidkiiste

Privatbus : 3h

Unterkunft : Pension. Verpflegung inbegriffen: abends

Vom Flughafen Kazantakis, privater Bustransfer an die Stidkiste nach Chora Sfalkion, ev. kurze Wanderung.
1 Nacht Mesohori 0.4. www.mesohoristudios.com

Sfakia - Loutro oder Phénix

-»3S8td *t1300m

Unterkunft : Pension . Verpflegung inbegriffen: morgens, abends.

Diese Tour erschlielt einen der imposantesten Kistenabschnitte des Siidens auf einem wildromantischen Pfad, der
faszinierende Ausblicke bietet und zahlreiche Badebuchten berihrt.

In Chora Sfakion starten wir unsere Wanderung auf den E4, dem europdischen Weitwanderweg. Die
Panoramakustenstrale fiihrt ein Stlick hoch iber dem Meer entlang, vorbei am llicas Strand bis zum Ful3pfad der uns
Richtung Glycanera Suflwasserstrand (Bademdglichkeit) und weiter bis nach Loutro bzw. Old Phonix leitet.

Variante: Je nach Lust und Laune kdnnen wir vorher durch die Imbros-Schlucht wandern. + 2,5 Std. 1400 m

2 Nachte Loutro o. Phénix www.iliosloutro.gr/en/ o. www.old-phoenix.com

Aradena - Schlucht; Marmara Bucht

->438td t 1400 m

Unterkunft : Pension. Verpflegung inbegriffen: morgens, abends.

Eine Bucht, eine Schlucht...der Gegensatz zur Wildheit der Aradena-Schlucht bildet die mildromantische Marmara-Bucht
am Schluchtausgang.

Ein Highlight in der Umgebung ist die beeindruckende Aradena Schlucht. Gott sei Dank ist sie noch nicht vom
Touristenstrom beeinflusst und kann so in Ruhe und in ihrer Einzigartigkeit entdeckt werden.

Ein alter Maultierpfad fihrt hoch zum Weiler Livaniana. Mit etwas Gluck trifft man hier noch die alte Hirtin Christina.
Oberhalb des Weilers angekommen liegt schon gleich die Aradena Schlucht mit fantastischen Ausblicken auf das
lybische Meer und die Lefka Ori (WeiRe Berge). Oberhalb der Schlucht geht es gen Norden und dann runter in die tiefe
Schlucht mit senkrechten Wanden in Ocker. Im trockenen Flussbett wandern wir gen Stden, manchmal Uber Felsen
jonglierend , manchmal auf dem Hosenboden, bis zur Marmara Bucht. Eine Taverne liegt gemiitlich Uber dem, vom

Marmor gefarbtem, tirkisfarbenen Wasser. Zurlick nach Loutro flihrt ein Pfad oberhalb des Meeres entlang.

Kiistenwanderung nach Agia Roumeli

-58td, t1 500 m

Unterkunft : Pension Verpflegung inbegriffen: morgens, abends.

Dieser wunderbarer Kistenabschnitt beeindruckt durch das drastisch andernde Landschaftsbild - Steilklste-
Kiefernwald - hohe Dinen.



Tag 5

Tag 6

Tag 7

Uber die Marmara-Bucht filhrt der Pfad oberhalb der Kiiste entlang, bis wir die weitgeschwungene Bucht von Agia
Roumeli erblicken. Fantastischer Ausblick auf unser heutiges Ziel: im Hintergrund blickt man ehrfurchtsvoll auf die
machtigen Berge Gingilos (2080 m) und den Volakias (2116 m)

Im Schatten eines Kiefernwaldes, mit Blick auf das tlrkisfarbene Meer, wandern wir bis zur Bucht Agios Pavlos, mit einer
antiken byzantinischen Kapelle aus dem 11. Jahrhundert. Der Strand mit Taverne und Bademdglichkeit |adt zur
Mittagspause ein. Am Spatnachmittag, nach ca. 1,5 stiindigem Marsch entlang der Kiste - mal unter Kiefern, mal am
Kiesstrand entlang - Uberqueren wir das FluRdelta der Samaria Schlucht und kommen in Agia Roumeli an.

Agia Roumeli:1 Nacht www.calypso.agiaroumeli.gr

Kretas berlihmteste Schlucht " Samaria"

Fahre : 45 min

-»3-4Std |1 350m

Unterkunft : Pension. Verpflegung inbegriffen : morgens, abends

Zweifellos hat der Ruhm der Samaria-Schlucht den Tourismus geférdert . Beginnt man aber die Wanderung von unten,
entgeht man dem Massenstrom und kann auch heute noch die langste begehbare Schlucht in Ruhe genief3en.

1963 wurde sie zum Nationalpark erklart, um den reichen Baumbestand und seltene Tierarten zu schiitzen. So nistet hier
heute Uber die Halfte der 51 Vogelarten der Weillen Berge und die kretische Wildziege (Akrimi) konnte sich im
Schluchtgebiet vor dem Aussterben retten. Auch einige endemische Pflanzenarten und wilde Orchideen gedeihen
zwischen den Felswanden.

Die Wanderung fuhrt uns nicht durch die ganze Schlucht, sondern nur bis zu den imposantesten Stellen, mit senkrecht
emporragenden Felswanden, an der schmalsten Stelle ist sie gerade 3 m breit. Fahre nach Sougia.

2 Nachte Sougia www.aretousahotel.gr

Agia - Irini Schlucht

Bus : 30 min

-4 Std 1600m oder 1600m

Unterkunft : Pension. Verpflegung inbegriffen : morgens, abends

Im Gegensatz zur viel begangenen Samaria Schlucht, ist die ruhige Irini Schlucht, mit gewaltigen Felsbrocken gespickt,
landschaftlich genauso beeindruckend. Die Wildheit und Abgelegenheit machen diese Tour zu einem Erlebnis.

Zum Einlaufen geht es Uber eine ruhige Stral’e bis zum Eingang der Schlucht. Der 7 km lange Canyon beeindruckt durch
seine groRRen Felsbrocken und seiner immergrinen Vegetation. Mdénchspfeffer, Oleander, Kiefern und orientalische
Platanen begleitet uns den Weg hinauf. Das Flussbett ist im Frihling schnell ausgetrocknet und die Schlucht ist nicht
kommerzialisiert, so dass man die Wanderung in Ruhe genielen kann. Am Ausgang der Schlucht ladt eine Taverne zur

Rast ein. Mit dem Linienbus zurlick nach Sougia. Man kann naturlich auch von oben nach unten wandern.

Sougia - Chania - Heraklion

Privatbus : 1,5 Std; 2 Std

Busfahrt durch Olivenhaine, Kastanienwalder Uber die Berge bis zur Nordkiiste nach Chania. Die ehemalige Hauptstadt ist
mit ca. 60.000 Einwohnern das wirtschaftliche Zentrum Westkretas und die zweitgroRte Stadt der Insel. Seinen
besonderen Charme erhélt der lebhafte Ort durch die tlrkisch-venezianischen Stadtteile mit ihren engen, autofreien
Gasschen, verwinkelten Stufenwegen und historischen Fassaden. Die Viertel am venezianischen Hafen laden zum
flanieren entlang der zahlreichen Restaurants, Cafés und Bars ein. Mehrere Museen setzen kulturelle Akzente. Freie Zeit
fur Verfigung.

Am spaten Nachmittag weiter entlang der Nationalstrale nach Heraklion.

1 Nacht Marin Dream www.marinhotel.gr



Tag 8 Transfer Flughafen
Je nach Abflug lhres Flugzeug habt ihr mehrere Moglichkeiten die Zeit zu nutzen: Knossos Besuch (minoische
Ausgrabungsstatte), Archaologisches Museum, die Marktgasse, der venezianischen Hafen oder eine Shopping Tour
durch Heraklion. Transfer zum Flughafen Heraklion.

Anderungen vorbehalten! Je nach Wetterlage behélt sich der Trekkingbegleiter vor, das Programm den Umsténden anzupassen.

Reisedaten: 01.05.2021 - 08.05.2021 14 Teilnehmer
Reisepreis pro Person im Doppelzimmer: 815,-€

Im Reisepreis enthalten

» Deutsche Wanderbegleitung (griechischsprachig) mit iber 20-jahriger Wandererfahrung in Griechenland
* Deutsche Yogalehrerin (englischsprachig) mit Gber 15-jahriger Unterrichtserfahrung

«7 Uim DZ, Friihstiick / Abendessen (T 1 Anreise nur Abendessen, T 8 Abreise nur Friihstiick )

* Transfers (Taxi, Fahre, Privat-Linienbus ) laut Programm

» Gepacktransfer laut Programm

« Eintrittspreis Schluchten

» Sicherungsschein

Im Reisepreis nicht enthalten

* Flug (gerne sind wir bei der Flugbuchung behilflich)
* Versicherungen ( z.B. ReiserUcktrittsversicherung)
* Getranke

* Verpflegung mittags

* Trinkgeld

« alles was nicht unter der Rubrik «im Reisepreis enthalten» aufgefuhrt ist

BONUS - Angebot fiir MASSAGE oder Private YOGA Stunde

Du méchtest dich auf Kreta bei einer Massage entspannen und verwdhnen lassen oder tiefer in die eigene Yoga Praxis

eintauchen?

Dann wende dich an Mia Klein, die dafiir gerne Zeit au3erhalb des gemeinsamen Yoga Angebotes mit dir findet fiir wohltuende &

Muskelkater lindernde Kérperarbeit in Form von

Thai Yoga Massage — passive Art, Yoga zu erfahren, geschieht in lockerer Kleidung, als ob jemand ,Yoga fir dich macht®

Ayurveda Massage — harmonisierende Olmassage, Ganzkdrper 90 Minuten, Teilkdrper (z.B. FiiRe, Beine oder Riicken) auch in
kleineren Einheiten (30 oder 60 Minuten) méglich

Private Yoga Stunde — Yoga zum Thema/Fokus deiner Wahl, nur fur dich

Ausgleich hierfur wie folgt, nicht im Reisepreis enthalten:
30 Min-45 € 60 Min-70 € 90 Min-95 €



