& Reisecode DG/WQG/0924 14.09.-21.09.2024 8 Tage Kreta

Kreta — Land der Gotter
Body & Mind Tour
Wandern meets Qi-Gong

"Wer auch immer seinen Ful3 auf diese Insel setzt fihlt eine ritselhafte Kraft warm und wohltuend durch seine Adern
stromen und spdirt, wie seine Seele zu wachsen beginnt” Nikos Kazantakis

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

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

Kretas Westen, dominiert von den Weilen Bergen (Lefka Ori), ist ein Wanderparadies. Die zerkliftete Bergregion fallt zum
Studen hin schroff ins Meer ab und formt eine malerische Steilkiiste. Unterbrochen von eingelagerten Sand- und
Kiesbuchten, ist der lange Kistenpfad ein besonderes Erlebnis. Bis in das Friihjahr hinein leuchten die Schneefelder von den
WeiBen Bergen. Viele Gipfel dieses faszinierenden Massivs Uiberragen die Zweitausender-Meter-Grenze.

Die Erosion grub mehrere gewaltige Schluchten in den Kalkstein der Weien Berge. |hre Unzuganglichkeit schuf ideale
Ruckzugsgebiete fir viele endemische Pflanzenarten. Die bekannte Samarias- Schlucht ist heute ein Naturschutzgebiet und
fallt auf einer Lange von 16 km ber 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 FuB zu erschlieBen. Die etwa 600.000 Kreter unterscheiden sich von den Festlandgriechen in
ihrem Stolz und Ehrbewusstsein. Gepragt wurde dies durch Kampfe in den letzten Jahrhunderten mit Eroberern und der
Tatsache, dass sich hier einst die erste Hochkultur Europas entwickelte; dennoch sind sie Fremden gegentber 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 tirkische Kastelle sind tiber die ganze Insel verstreut und bereichern das
Wandererlebnis.




Highlights

8-tdgige Qi Gong-Wanderreise in kleiner Gruppe
=Reisen mit Sinnen, Verbindung der korperlichen Aktivitat
und das In-Sich-Gehen in freier Natur

=Vielfaltige Aktivitaten: Wandern, Qi-Gong, Schwimmen, Boot fahren, Besichtigungen

= Die geschutzte und wilde Schénheit Kretas taglich neu erleben
=Traditionelle Gastronomie entdecken

Kurzinfo

Wanderlevel 2

3 bis 5 Stunden an Wandertagen, auf Wegen, Pfaden, Erdpisten

oder hiigeligem Gelande. Hohenunterschied 300m - 500m (1x600m)

Gepack

Organisierter Gepacktransfer zwischen den Unterkiinften an den Wandertagen.
Wir tragen lediglich den Tagesrucksack auf den Wanderungen

Tourguide

Deutsch - griechisch sprechende Wanderbegleitung

Qi-Gonglehrer

Deutsch sprechende Qi-Gongbegleitung

Unterkunft und Verpflegung

Dauer

8 Tage

Unterkunft

Hotel, Pension

Flughafen

Heraklion

Gruppe

6 bis 14 Teilnehmer

Qi-Gong

taglich 1 - 2 x (auBer Tag 1,7,8)

Immer darauf bedacht groBe Hotelstrukturen zu vermeiden, wohnen wir in familiengefiihrten Hotels/Pensionen. Dadurch

unterstiitzen wir die einheimische Kultur nachhaltig und lernen das Leben unserer Gastgeber besser kennen und verstehen.

Das Hotel /n Heraklion liegt stadtnah. Die Bushaltestelle am Hafen von Heraklion ist fuBlaufig zu erreichen.

An der Sudkiste wohnen wir in komfortablen Familienpensionen, hier nehmen wir auch unser Frihstlick ein. In den

traditionellen Tavernen mit den landestypischen Gerichten lassen wir es uns abends schmecken.

lhr Wanderguide

Als Pferdenarrin in Westfalen geboren, zog es mich erst in den Stiden Deutschlands,
und schlieBlich weiter nach Frankreich. Die weite Welt, neue Kulturen, andere
Landschaften und Menschen kennenzulernen faszinierte mich schon immer - so
ging ich, der Sonne, den Bergen und dem Meer folgend 1998 nach Kreta, wo ich
mein Hobby zum Beruf machte und auch heute noch begeistert unterwegs bin. Seit
2002 organisiere und begleite ich in den Sommermonaten Trekking/ Wander-
Touren auf den griechischen Inseln. Im Winter nutzte ich zumeist meine freie Zeit,
um neue Ideen und Programme fir die ndchste Saison auszuarbeiten, und so immer
wieder neue Highlights zu bieten. Vor einigen Jahren verlegte ich meinen Wohnsitz
zurlick in mein Heimatland und wohne nun in der Nahe von Minchen, wo ich im
Winter praktischerweise die Berge zum Skifahren direkt "vor der Tur" habe. Als
Naturliebhaberin, Reisende, Rucksacktouristin und Wanderin mit Leib und Seele
teile ich mit groBer Freude mein Wissen Uber mein Lieblingsland auf den
griechischen Wanderwegen, die voller Geschichte und beeindruckender
Landschaften sind, im entschleunigten Rhythmus mit lhnen. Das Miteinander und
das Wohl eines Jeden stehen bei mir stets im Vordergrund. Bis bald auf den Wegen!

Anna Deckers



Ihr Qi-Gongleiter

ist seit 27 Jahren Kursleiter fir Taijiquan und Qi-Gong, Selbsterfahrungs- und
Manner-Gruppen, Fihrungskrafte-Seminaren sowie Singleiter fir Mantras und
Herzenslieder.

Von Taijiquan, Qi-Gong, Meditation, chinesische Kampfkiinste, Korper- und
Energiearbeit Uber Feuerlauf, Schwitzhiitten, Drehen der Derwische, bis hin zu
Psycho-Kinesiologie und Coaching ist sein Spektrum sehr weit gefdchert. Er hat die
Gabe, alle Facetten von Spiritueller- und Koérper-Arbeit gleichwertig nebeneinander

zu stellen und ineinander zu verweben. So entsteht in seinem Tun aus dieser Vielfalt \,'-, ' p oy _%;r,
wieder eine Einheit. Einfihlsam und mit groBer Prasenz unterstlitzt er Menschen ’V‘Wr' W %
darin, sich auf allen Ebenen immer weiter zu entwickeln. Hin zu einem gesunden, Christian Bergmann (Chiemgau)

erflllten und integralen Leben im Flow!

Qi-Gong

Ist eine sanfte chinesische Bewegungs-Kunst, die uns korperlich, geistig und energetisch nahrt.

Wir praktizieren ganzheitliches Qi-Gong, um den Koérper, Geist und unsere Lebenskraft aufzuwecken. Der Kreislauf wird
angeregt, die Gelenke mobilisiert, und die Gedanken harmonisiert. Wir gewinnen eine bessere Beweglichkeit, aktivieren
unsere , Lebensgeister", entspannen den Geist, und wecken die Lebens-Freude.

So erleben wir Achtsamkeit und Leichtigkeit in der Bewegung, und Leichtigkeit und Flow im SEIN.

Dabei ,baden “ wir in der einzigartigen, wunderbaren Energie und besonderen Atmosphare der atemberaubenden
Landschaft in welche eingebettet wir das Qi-Gong praktizieren, um ganz bei uns anzukommen.

. Stabil und kraftvoll wie die Berge, flieBend und sanft wie das Wasser, luftig und leicht wie ziehende Wolken und von innen
strahlend wie dlie Sonne.

So gestarkt, zufrieden und voller Freude kdnnen wir dann wieder zuriick in unseren Alltag gehen. Das Qi-Gong wird sehr
individuell den Bedirfnissen der Teilnehmer und den Anforderungen des Tages angepasst. Es sind keine Vorkenntnisse

erforderlich.

www.christian-bergmann.de



http://www.christian-bergmann.de/

Von Tag zu Tag

Tag 1 Ankunft Flughafen Heraklion

Tag 2 Loutro - Busfahrt nach Chora Sfakion mit Umstieg in Vrisses. Wanderung bis nach Loutro oder Old Phonix
Tag 3 Loutro - Aradena - Schlucht; Marmara Bucht

Tag 4 Agia Roumeli - Kiistenwanderung, Uber Agios Pavlos nach Agia Roumeli

Tag 5 Sougia - Samaria Schlucht

Tag 6 Sougia - Agia-Irini Schlucht

Tag 7 Heraklion - Rickfahrt Gber Chania nach Heraklion

Tag 8 Abreise ab Heraklion

Tag 1 Kalimera - Herzlich willkommen!

Vom Flughafen Kazantakis, Taxi-Transfer zu unserem Stadthotel, in der Nahe des
Hafens und Bushaltestelle, ideal fir unsere morgige Abfahrt. Beim gemeinsamen
Abendessen besprechen wir die kommenden Tage.

Fahrtzeit : 10 min
Unterkunft : Hotel. Verpflegung inbegriffen : ./.

Tag 2 Sfakia - Loutro oder Phonix

Diese Tour erschlieBt einen der imposantesten Kiistenabschnitte des Siidens auf
einem wildromantischen Pfad, der faszinierende Ausblicke bietet und zahlreiche
Badebuchten bertihrt.

Morgendliche Busfahrt nach Chora Sfakion mit Umstieg in Vrisses. Ab Chora Sfakion
wandern wir Uber die KistenstraBe ein Stlick hoch tGber dem Meer entlang. Vorbei
am llicas Strand bis zum Start auf der E4, dem europaischen Weitwanderweg. Runter
geht es bis zum Glycanera StiBwasserstrand (Bademoglichkeit) und weiter bis nach
Loutro oder Old Phonix. Vor dem Abendessen Qi-Gong bei Sonnenuntergang

Bus:1,45Std + 1 Std
Unterkunft : Pension. Verpflegung inbegriffen : F -A
Wanderzeit3Std 1t | 300 m

Tag 3 Aradena - Schlucht; Marmara Bucht

Mit Qi-Gong und Friihstlck starten wir in den neuen Tag.

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 fiihrt hoch zum Weiler Livaniana. Mit etwas Gliick 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 (WeiBe 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 Stiden, manchmal Gber Felsen jonglierend, manchmal auf dem Hosenboden, bis zur Marmara Bucht. Eine
Taverne liegt gemditlich Gber dem, vom Marmor gefarbtem, tirkisfarbenen Wasser. Zurtick fihrt ein Pfad oberhalb des
Meeres entlang oder ein Badeboot. Noch Lust auf Qi-Gong? - Gerne!

Unterkunft : Pension. Verpflegung inbegriffen : F— A Wanderzeit4 Std t | 400 m
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Tag 4 Kiistenwanderung nach Agia Roumeli

Qi-Gong Start in den Tag bei Sonnenaufgang bevor wir in den nachsten Ort
weiterziehen. Dieser wunderbare Kistenabschnitt beeindruckt durch das drastisch
andernde Landschaftsbild - Steilkiiste- Kiefernwald - hohe Diinen.

Uber die Marmara-Bucht fiihrt 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 turkisfarbene Meer, wandern wir
bis zur Bucht Agios Pavlos, mit einer antiken byzantinischen Kapelle aus dem 11.
Jahrhundert. Der Strand mit Taverne und Bademdglichkeit 1adt zur Mittagspause ein.
Am Spatnachmittag, nach ca. 1,5 stiindigem Marsch entlang der Kiste - mal unter
Kiefern, mal am Kiesstrand entlang - Uberqueren wir das FluBdelta der Samaria
Schlucht und kommen in Agia Roumeli an. Je nach Ankunftszeit Qi-Gong Session.

Unterkunft : Hotel o. Pension. Verpflegung inbegriffen : F -A
Wanderzeit5Std 1 | 500 m

Tag 5 Kretas beriihmteste Schlucht Samaria

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

1963 wurde sie zum Nationalpark erklart, um den reichen Baumbestand und seltene
Tierarten zu schitzen. So nistet hier heute Uber die Halfte der 51 Vogelarten der
WeiBen 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 fiihrt 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. Dort nutzen wir die Kraft und Energie der

Baume und des Flusses fir eine Qi-Gong Auszeit. Fahre nach Sougia.

Fahre : 45 min Unterkunft : Pension o. Studios. Verpflegung inbegriffen : F -A
Wanderzeit3-4Std | t 350m

Tag 6 Agia-Irini Schlucht

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 Strae bis zum Eingang der Schlucht. Der 7 km lange Canyon beeindruckt durch
seine groBen Felsbrocken und seiner immergriinen Vegetation. Ménchspfeffer, Oleander, Kiefern und orientalische Platanen
begleiten uns den Weg hinauf. Das Flussbett ist im Frihling schnell ausgetrocknet und die Schlucht ist nicht
kommerzialisiert, so dass man die Wanderung in Ruhe genieen kann. Am Ausgang der Schlucht Iadt eine Taverne zur Rast
ein. Mit dem Linienbus zuriick nach Sougia. Man kann natdirlich auch von oben nach unten wandern. Heute findet die Qi-

Gong angepasst, entweder in der Schlucht oder anschlieBend am Strand statt.
Bus:30 min Unterkunft : Pension o. Studios. Verpflegung inbegriffen : F -A
Wanderzeit 4 Std 1t 600m oder | 600m

Tag 7 Sougia - Chania - Heraklion

Auf nach Heraklion - Busfahrt durch Olivenhaine, Kastanienwalder Uber die Berge bis zur Nordkiste nach Chania. Die
ehemalige Hauptstadt ist mit ca. 60.000 Einwohnern das wirtschaftliche Zentrum Westkretas und die zweitgréBte Stadt der
Insel. Seinen besonderen Charme erhélt der lebhafte Ort durch die tiurkisch-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 Boutiquen ein. Mehrere Museen setzen kulturelle Akzente.

Am spaten Nachmittag weiter entlang der NationalstraBe nach Heraklion.
Bus:1,5Std + 2,5Std  Unterkunft : Hotel. Verpflegung inbegriffen : .F -A
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Tag 8 Geia sas, Kalo taxidi - Auf Wiedersehen, gute Heimreise!

...und vielen Dank, dass ihr da wart! Je nach Abflugzeit nutzen Sie die Zeit kulturell in
Knossos (minoische Ausgrabungsstatte) und im archdologischen Museum oder fir
einen Bummel durch die Marktgasse, den venezianischen Hafen, noch einmal
eintauchen in die griechische Vielfalt und vielleicht noch ein letztes Souvenir?
Flughafentransfer.

Taxi: 15 min

Unterkunft : Verpflegung inbegriffen : F

IAnderungen vorbehalten! Je nach Wetterlage behilt sich die Reiseleitung vor, das Programm den Umstidnden anzupassen.



Termin & Preise

Reisedatum GruppengrofBe Doppelzimmer (pro Person) Einzelzimmer
14.09.-21.09.2024 6 - 14 Teilnehmer 1.290,-€ 1530,-€

Einzelzimmer: stehen begrenzt zur Verfliigung. Bitte vor der Buchung anfragen. Ansonsten kann ein Doppelzimmer zur

Einzelnutzung gebucht werden.

1/2 Doppelzimmer: Sie reisen allein und mochten ein Doppelzimmer teilen? Sollte bei der Buchung 4 Wochen vor der Reise
kein/e Zimmerpartner/in gefunden werden, so fallen die Kosten des Einzelzimmerzuschlags an.

Fliige: Gerne sind wir bei der Flugsuche bebhilflich, sprechen Sie uns einfach an und wir suchen nach den besten
Maoglichkeiten. Zusatzlich befindet sich ein Lufthansalink auf unserer Homepage unter Info—Flug, Gber die Fllige gebucht
werden kdnnen. Andere Fluggesellschaften die Griechenland direkt anfliegen sind: Aegean Airlines, Condor und TUI.

Versicherung: Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseversicherungen (Rucktritt-Abbruch-Auslandskrankenversicherung).
Diese kdnnen Sie wahrend des Buchungsprozesses hinzu buchen, oder aber spatestens bis 30 Tage vor Reiseantritt auf der

Homepage unter Reiseversicherung

Zahlungsmodalitaten: Die Zahlung von 20% ist nach Bestatigung der Buchung féllig. Der Restbetrag ist spatestens 28 Tage
vor Reisebeginn fallig.

Sie kédnnen die Zahlungen per Banklberweisung oder auch per Kreditkarte (Gebihr +2%) tber das Buchungssystem der
Website vornehmen. Bei nicht gangigen Kreditkarten, bei denen eine héhere Gebiihr gefordert wird, wird Ihnen die Gebihr

extra berechnet. (z.B. Diners, American Express)

Verlangerung: Sie mochten friher Anreisen oder noch ein paar Tage langer bleiben? Gerne helfen und organisieren wir
lhren Aufenthalt.

Enthaltene Leistungen Nicht enthaltende Leistungen
« Deutsche Wanderbegleitung (griechischsprachig) mit - Getranke, Verpflegung Mittag
20 jahrige Erfahrung « Flug, gerne helfen wir bei der Buchung
« Deutscher Qi-Gonglehrer mit 27 Jahren Unterrichtserfahrung « Trinkgeld und sonstige personliche Ausgaben
« 7 Ubernachtungen im DZ mit Friihstlick/ * Reiseversicherung
6 x Abendessen (ausgenommen Tag 1/ 8) « Alles was nicht in der Rubrik "Enthaltene
« Alle Transfers (Taxi, Fahre, Linienbus) laut Programm Leistungen" aufgefuhrt ist

« Gepacktransfer laut Programm
« Eintrittspreis Schluchten

« Sicherungsschein

« Ortliche Zimmertaxe

Bonus-Angebot mit Christian

Es besteht die Moglichkeit zu individueller Einzelarbeit mit Christian. Private Qi-Gong Stunden mit genau fir sich selbst
passenden Ubungen, oder Coaching zu gerade , anstehenden” Lebensthemen.
Ausgleich hierfiir: 60 Min - 80,-€, (nicht im Reisepreis enthalten)


https://wandernmitkrewa.de/
https://wandernmitkrewa.de/reiseversicherung-travelsecure/

