AIKIDO & FASTEN
Max Eriksson Ohlwein
Susanne Greve
20.-26.03.2027

Eine Woche fiir das Wesentliche.

In beiden Disziplinen verbinden sich Ernsthaftigkeit in der inneren Ausrichtung und eine leise, freie Be-
weglichkeit von Kérper und Geist. Aus konzentrierter Ubung und bewusster Reduktion kann ein Zustand
entstehen, in dem Bewegung selbstverstandlich wird und Ruhe nicht mehr erzwungen werden muss -
korperlich wie mental. Und wenn Bewegung auf Stille trifft, entsteht Raum: Raum fiir Bewusstheit, Klar-
heit, Prasenz.

Diese Woche ist eine Einladung, die eigene Praxis zu vertiefen und sich mit wacher Aufmerksamkeit auf
das Wesentliche auszurichten.

Reduktion im AuRen. Sammlung im Inneren.
Achtsame Bewegung und bewusster Verzicht.
Prasenz im Korper. Weite im Geist.

ABLAUF

5 Tage Fasten nach Buchinger unter erfahrener Anleitung, eingebettet in einen ausgewogenen Tages-
rhythmus aus Aktivitdt und Ruhe zur Unterstiitzung der inneren Prozesse. Sanfte Bewegung und Kon-
zentration in drei taglichen Einheiten Aikido und Schwertarbeit fiir wache Prasenz im eigenen Korper.
Meditation und Yin Yoga fiir Loslassen in der Stille. GroBziigige Ruhezeiten am Nachmittag fiir Rlickzug
und Regeneration oder auch fiir Spaziergdnge im Nationalpark Unteres Odertal. Unterkunft in einfachen,
charmanten Zimmern im ehemaligen Kornspeicher des alten Gutshofs. Training im grofziigigen 300 gm
Kuhstall-Studio mit historischer Holzbalkenkonstruktion.

Teilnahme fiir Aikidokas aller Levels (mit oder ohne Fastenerfahrung)
Maximal 16 Teilnehmende

Samstag 20.03.2027 ab 16 Uhr: Anreise, Mattenaufbau und Einfiihrung
Karfreitag 26.03.2027 bis 12 Uhr: Fastenbrechen, Mattenabbau und Abreise

LEITUNG
Max Eriksson Ohlwein, 6. Dan Aikikai Tokio
Susanne Greve, arztlich gepriifte Fastenleiterin und MBSR-Lehrerin

MAX ERIKSSON OHLWEIN < Aikido Dojo am Gleisdreieck * 0176 / 477 85186 * max@aikido-gleisdreieck.de
SUSANNE GREVE e Fasten Meditation Achtsamkeit MBSR ¢ 0176 / 211 71597 * mail@susannegreve.com



KOSTEN

Aikido + Schwert 220 EUR

Fasten 220 EUR

Unterkunft 200-350 EUR (je nach Wahl)

ORT

Speicher Gastehaus
16248 Lunow-Stolzenhagen (Uckermark)

Mit OPNV in 2 Std. von Berlin aus erreichbar

FRAGEN UND ANMELDUNG
Direkt an Suse: mail@susannegreve.com / 0176 211 71 597
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