
PROGRAMM

ABLAUF
SONNTAG, 08.06.2025 Am Anreisetag empfangen wir alle Gäste, die per Flugzeug
ANREISETAG anreisen am Flughafen um 14:30 Uhr. (Passend dazu
 gibt es einen Flug von Frankfurt nach Zagreb: 
	 Abflug	12:25	Uhr	–	Ankunft	13:50	Uhr)

14:30 UHR Gemeinsame Fahrt zum ZENZONE Retreat Resort

 ANKOMMEN UND GENIESSEN

16:00	–17:30	UHR Nach einem Willkommensdrink und dem Bezug Ihrer Lodge, 
 steht im Outdoor-Küchenbereich zur Stärkung Tee, Kaffee, kalte 
 Getränke sowie Snacks für Sie bereit.

17:30	–19:30	UHR Einführung	–	Sifu	Kai	Uwe	Jettkandt	und	Kristina	Jovic	
 heißen Sie herzlich Willkommen und führen Sie ins 
 Wochenprogramm ein.

	 Sifu	Kai	Uwe	Jettkandt	stellt	Ihnen	die	Inhalte	des	Retreats	
	 „Körper-	Energie	–	Geist	-	wieder	zusammenführen“	vor	sowie	
 den Ablauf der Heilungssessions am Nachmittag 
 (die Teilnehmenden, die sich dafür angemeldet haben, erhalten 
	 ihre	Nachmittagsbehandlungstermine).

„Körper	–	Energie	–	Geist
wieder	zusammenführen“
Heilungschancen nutzen mit 
Großmeister Sifu Kai Uwe Jettkandt

SONNTAG,	08.06.2025	–	SAMSTAG,	14.06.2025



 Kurze gegenseitige Vorstellungsrunde der Teilnehmenden.
 
 Meditation / Energieübung

20:00 UHR Gemeinsames	Abendessen	–	Im	Outdoor-Küchenbereich	warten	
 ein leckeres vegan/vegetarisches Buffett auf Sie.
 
 Ausklang
 

MONTAG - SAMSTAG Der Tag startet sanft. Genießen Sie die Aussicht auf der Terrasse Ihrer 
 Lodge. Wir empfehlen Ihnen eine kleine individuelle Morgenmeditation, 
 um sich in der wundervollen Umgebung auf den Tag einzustimmen.

VORMITTAGSRETREAT MONTAG BIS FREITAG

8:00	–	8:45	UHR CHINESISCHES YOGA – DAO YIN
	 Das	Dao	Yin	sind	über	3000	Jahre	alte	Übungen	und	sie	dienen	zum	
	 Öffnen	der	Muskeln,	Gelenke	und	den	Energiebahnen	(Meridiane).	
	 Dao	Yin	heißt	übersetzt	so	viel	wie	lenken	und	dehnen.	Diese	Übungen	
 führen zur Gelenkigkeit und Geschmeidigkeit des Körpers. In der Lehre 
 der Daoisten wird das wie folgt beschrieben: „Bleibe geschmeidig und 
	 beweglich	wie	ein	Baby	denn	Härte	und	Steifigkeit	sind	Gesellen	des	
	 Todes“.

8:45	–	9:00	UHR Pause

9:00	–	9:45	UHR TAIJIQUAN
 Die Anwendung der höchsten Harmonie wird Taijiquan genannt. 
	 Das	Taiji	(höchste	Harmonie)	besteht,	wenn	das	Yin	und	Yang	gleich	sind.	
	 In	den	Übungen	des	Taijiquan	erleben	Praktizierende	dieses	Prinzip.	
 Die langsam und harmonisch aufgeführten Bewegungen vereinen 
 oben-unten, rechts-links und innen-außen. Taijiquan ist vom Ursprung 
 eigentlich Kung Fu und gehört zu den chinesischen inneren Kampf-
 künsten und kann auch zur Selbstverteidigung angewendet werden.

9:45	–	10:00	UHR MEDITATION
 Die ruhige, unbewegliche Auseinandersetzung mit unserem Geist wird 
 Meditation genannt. Dies ist die höchste Stufe und führt zu tiefen 
 inneren Erkenntnissen. Wer bin ich, was ist der Sinn des Lebens, warum 
 habe ich meine Gedanken nicht unter Kontrolle oder wie kann ich 
 meinen Gedanken Einhalt gebieten, können durch die Meditation 
 aufgelöst werden.

10:00	–	11:00	UHR Genießer-Frühstück	–	Bedienen	Sie	sich	im	Outdoor-Küchenbereich

ca.	12:00		–	16:00	UHR Wenn	Sie	sich	im	Vorfeld	für	eine	Behandlung	bei	Sifu	Kai	Uwe	Jettkandt	
 entschieden haben, wird Ihnen am Ankunftstag mitgeteilt, wann Sie 
 mittags/nachmittags Ihre erste Sitzung haben werden.



Für diejenigen, die keine Anwendungen am Nachmittag haben,  
besteht die Möglichkeit, an organisierten Touren teilzunehmen.

HINWEIS: Die organisierten Touren sind nicht im Retreatpreis inbegriffen.

ABENDRETREAT MONTAG BIS FREITAG

18:00	–	18:45	UHR NEI GONG - ENERGIEÜBUNGEN
	 Übungen	des	Nei	Gong	erhöhen	unser	Energiepotenzial.	Mehr	Energie	
 bedeutet im Alltag weniger müde für seine Aufgaben zu sein, aber auch 
 keinen Stress zu bekommen. Stress entwickelt sich immer nur, wenn 
 einem die Dinge zu viel werden, man kommt schnell an seine Grenzen. 
 Mit Neigung können wir diesem gut entgegenwirken.

18:45	–	19:00	UHR PAUSE / GEHMEDITATION
	 Diese	Art	der	Meditation	lehrt	uns	in	der	Aktion	(Bewegung),	die	
 Gedanken ruhig und gelassen zu halten. Im Alltag sind wie immer in 
 Bewegung. Da ist es hilfreich, eine solche Meditation zu beherrschen. 
 Hier üben wir, trotz Bewegung, nicht aus der Mitte zu geraten.

19:15	–	20:00	UHR QI GONG
	 Übungen	mit	der	Lebensenergie	ist	die	Übersetzung	des	Qi	Gong.	
	 Die	Wirkung	des	Qi	Gong	ist	Gesundheit	werden,	gesund	bleiben,	
 Vitalität und Langlebigkeit. Kann unsere Lebensenergie Blockade frei 
	 fließen,	sind	wir	frei	von	Schmerz	und	Krankheit.	Diese	alten	Energie- 
 übungen wirken auf den Körper, die Energie und den Geist gleichermaßen. 
	 Denn	nur	wenn	diese	drei	Schätze	des	Menschen	(Körper,	Energie,	Geist)	
 frei sind, können wir unser volles menschliches Potenzial ausleben.

20:00	–	21:00	UHR Abendessen

FREITAG, 13.06.2025 Ausklang vom Tag und geselliges Beisammensein an der Zen-Zone Feuer

SAMSTAG, 14.06.2025 Nach dem Vormittagsretreat und dem Frühstück haben die Teilnehmenden
ABREISETAG Zeit zur freien Verfügung, oder für Abschlußbehandlungen.

12:00	–	13:00	UHR Verabschiedung 

ca. 13:00 UHR Abfahrt zum Flughafen



ORGANISIERTE TOUREN

MONTAG UND  RASTOKE	–	ein	bezauberndes	Dorf	in	Kroatien,	das	sich	am	Zusammenfluss
DIENSTAG der	Flüsse	Slunjčica	und	Korana	befindet.	Bekannt	für	seine	malerischen	 
 Wasserfälle, alte Mühlen und charmanten Holzhäuser, bietet Rastoke eine 
 idyllische Kulisse mit üppiger Natur. Besucher können entlang der gut 
 erhaltenen Holzstege spazieren und die kleinen Wasserfälle bewundern, 
 die sich zwischen den alten Mühlen und traditionellen Häusern ergießen. 
 Die lebendige Mischung aus Natur und Kulturerbe macht Rastoke zu einem 
	 einzigartigen	Ausflugsziel,	das	die	Schönheit	der	kroatischen	Landschaft	auf	
 charmante Weise einfängt.

 https://rastoke-croatia.com/sightseeing/

 Die	Welttourismusorganisation	(UNWTO)	nahm	in	diesem	Jahr	Slunj/Rastoke	
 in die Liste der besten Tourismusdörfer der Welt auf, da es sich um ein heraus- 
 ragendes ländliches Reiseziel mit anerkannten Kultur- und Naturschätzen, 
 einem Engagement für die Erhaltung gemeinschaftsbezogener Werte und 
 einem klaren Bekenntnis zu Innovation und Nachhaltigkeit in wirtschaftlicher, 
 sozialer und ökologischer Hinsicht handelt.

MITTWOCH UND   Weltnaturerbe Nationalpark PLITVICER SEEN
DONNERSTAG Der Nationalpark Plitvicer Seen in Kroatien ist bekannt für seine atemberaubenden 
 Wasserfälle, smaragdgrünen Seen und üppigen Wälder. Das UNESCO- 
 Weltnaturerbe bietet Besuchern ein Netzwerk von Holzstegen und Wander-
 wegen, die durch die malerische Landschaft führen. Die 16 miteinander 
 verbundenen Seen und zahlreichen Wasserfälle schaffen eine beeindruckende 
 Kulisse für Naturliebhaber und Fotografen. Der Park ist Heimat einer viel-
	 fältigen	Tier-	und	Pflanzenwelt,	was	ihn	zu	einem	einzigartigen	Reiseziel	macht.

 Die Zeit am Nachmittag ist ausreichend für das PROGRAMM B 
	 (Dauer	3	–	4	Stunden;	Streckenlänge	4	km):
	 Route	B	fängt	am	Nordeingang	in	den	Park	(„Eingang	1“)	an.	
 Die Besichtigung erfolgt im Kreis und umfasst den Spaziergang durch den 
	 Kalkcanyon	der	„Unteren	Seen“,	die	Fahrt	mit	dem	Elektroboot	am	größten	
	 Plitvicer	See	–	am	„Kozjak“,	die	Fahrt	mit	dem	Panoramazug	und	den	Spazier- 
	 gang	über	die	östliche	Seite	des	Canyons	bis	zum	Startpunkt	am	„Eingang	1“.	
 Innerhalb des Programms werden Sie den spektakulären großen Wasserfall 
	 “Veliki	slap”	und	“Sastavke”,	die	wunderschönen	blaugrünen	Seen	
	 “Novakovića	brod”,	“Kaluđerovac”,	“Gavanovac”	und	“Milanovac”	sehen,	
	 genau	wie	die	Weite	des	Sees	“Kozjak”.

FREITAG KAJAKFAHREN AM MREZNICA WASSERFALL
	 Der	Fluss	Mrežnica	gilt	als	einer	der	schönsten	in	Europa	und	wird	auch	als	der	
	 “Spielplatz	der	Wasserfälle”	bezeichnet.	Er	fließt	abseits	der	Haupttouristen-
 attraktionen und erstreckt sich zwischen dem Dorf Rastoke und dem National-
 park Plitvicer Seen. Die Flusslandschaft zeichnet sich durch eine dichte Wald-
 umgebung und von Klippen gesäumte Schluchten aus. 

https://rastoke-croatia.com/sightseeing/ 


 Der Zugang zu den Wasserfällen entlang des Flusses ist oft nur mit dem Kajak 
 möglich, was dem Ort eine natürliche und unberührte Atmosphäre verleiht. 
	 Die	Quelle	des	Flusses,	etwa	12	km	flussaufwärts	gelegen,	liefert	klares	
	 Trinkwasser.	Die	Mrežnica-Schlucht	bietet	eine	beeindruckende	Kulisse	mit	
	 dichtem	Wald,	leicht	fließenden	Stromschnellen	und	ruhigen	Wasserfällen.	
	 Während	dieser	Tour	entlang	des	Mrežnica-Flusses	haben	die	Teilnehmenden	
 die Möglichkeit, 10 Wasserfälle zu erkunden. Mutige können von unterschied-
 lichen Höhen, zwischen 1 und 8 Metern, ins Wasser springen. Für weniger 
 Abenteuerlustige gibt es die Option, hinter den Wasserfällen zu schwimmen, 
 sie mit dem Kajak zu befahren oder gemütlich dahinter zu paddeln. Die Tour 
 beinhaltet auch eine Pause für ein Picknick inmitten der Natur (wir empfehlen 
	 Sandwiches	oder	Snacks	sowie	Getränke	dabei	zu	haben).	Anschließend	
 schwimmen wir im klarem grün-blauen Wasser des Flusses. 

VERPFLEGUNG

In	Ihrer	Lodge	befindet	sich	ein	kleiner	Kühlschrank	und	die	Möglichkeit,	sich	Kaffee	oder	Tee	
zuzubereiten.	Im	Outdoor-Küchenbereich	befindet	sich	ein	Gästekühlschrank,	den	Sie	für	sich	nutzen	
können. Wir bieten in den Retreat-Wochen ausschließlich vegane bzw. vegetarische Speisen an.

 AM MORGEN 

10:00	–	11:30	UHR Brunch-Buffett steht im Outdoor-Küchenbereich für Sie bereit.
 Genießen Sie ihren gesunden Brunch auf der Terrasse Ihrer Lodge oder 
 im Outdoor-Küchenbereich.

 AM NACHMITTAG

15:00	–	17:00	UHR Teatime
	 Im	Außenküchenbereich	finden	Sie	frisches	Obst,	Joghurt,	Honig,	
 Kaffee, Tee, verschiedene Milchsorten und Kuchen...

 AM ABEND

20:00	–	21:00	UHR Abendessen-Büfett im Outdoor-Küchenbereich
 Täglich wechselnde vegetarische und vegane Gerichte und Salate.

Genießen Sie eine Woche der Selbstfürsorge und Heilung in unserer entspannenden Umgebung.

Lesen	Sie	die	Vita	von	Kai	Uwe	Jettkandt



VITA	SIFU	KAI	UWE	JETTKANDT

HIER EINE SEHR KURZE ZUSAMMENFASSUNG SEINES BEWEGENDEN WERDEGANGS 
UND SEINER TITEL UND AUSZEICHNUNGEN: 

Kai	Uwe	Jettkandt	ist	Heilpraktiker	und	ein	Großmeister	verschiedener	Kampfkünste	mit	
eigenem Shaolin Wahnam Institut in Frankfurt:

 •  Heilpraktiker in eigener Anicca Praxis in Frankfurt/Main  
(mit	über	25	Jahren	Erfahrung	in	Traditioneller	Chinesischer	Medizin)

 • Ausbildung in Akupunktur an der Universität von Chengdu
 • CHI Kung Heiler
 • Seminare und Heilungssessions auf der ganzen Welt
 • Sifu Shaolin ART’s Kung Fu
 • 2.	Generation	Jeet	Kune	Do	in	der	Linie	von	Bruce	Lee
 • Pendekar in Pencak Silat Satria Muda
 • Großmeister	und	Begründer	Jeet	Jutsu	Do	und	Jeet	Jutsu	Kung	Fu
 • Großmeister	IMB	System	(Muray	Thai,	Kali,	Eskrima,	Grappling,	BJJ)
 • Meister in Eskrido von Großmeister Cacoy Canete
 • Großmeister	Ju	Jutsu
 • 2004 aufgenommen in die International Matrial Arts Hall of Fame

Im	Shaolin	Wahnam	Institut	in	Frankfurt	unterrichtet	Sifu	Kai	Uwe	Jettkandt	70	Kung	Fu,		
40	Taiji	sowie	ca.	300	Qi	Gong	Schülerinnen	und	Schüler.

… ABER LASSEN WIR IHN SELBST ZU WORT KOMMEN:

„Mit 17 Jahren begann ich meine Reise in die Welt der Kampfkunst, um Selbstvertei-
digung zu erlernen. Meine Wahl fiel auf Ju Jutsu, da es damals alles bot, wonach ich 
suchte. Mit 19 Jahren wurde ich der jüngste Dan (Schwarzgurt) -Träger des Verbandes in 
Deutschland. Damit begann meine Zeit im Wettkampf mit über 150 Kämpfen und dem 
Gewinn von Meisterschaften national und international.

„Es erfüllt uns mit großer Herzensfreude und ist uns eine Ehre, 
dass Großmeister Sifu Kai Uwe Jettkandt das erste Retreat in 

unserem „ZENZONE Retreat Resort“ leiten wird.  
Durch sein einzigartiges Wissen und seine Fähigkeiten wird  

dieses Retreat zu einem unvergesslichen Erlebnis für alle  
Teilnehmenden. Die Möglichkeit, seine Ausstrahlung und  

Expertise erleben zu dürfen, empfinde ich stets als ein 
großes Geschenk und Ehre“.

KRISTINA JOVIC



In dieser Ära erlebte auch Kung Fu seinen Höhepunkt in den westlichen Ländern. 
Eastern-Filme über die Shaolin und Musikgruppen wie Grandmaster Flash entstanden 
als Hommage an das Kung Fu, und Lieder wie „Everybody is Kung Fu Fighting“ 
begeisterten mich zu dieser Zeit. Die übermittelten Weisheiten der alten Meister in 
diesem Genre faszinierten mich. Ich beschloss, mich auf die Reise nach Osten zu 
begeben, um einen solchen Meister zu finden. Die Reise dauerte fünf Jahre, und wenn 
es nach meinen Eltern oder Freunden gegangen wäre, hätte ich sie nie angetreten. 
Doch mein Traum und meine Vision waren so stark, dass niemand mich aufhalten konnte.

Mit der Transsibirischen Eisenbahn ging es nach Peking, von dort zum Shaolin-Kloster. 
Als ich 1984 am Kloster ankam, schockierte mich das, was ich sah. Nichts vom Glanz 
wie in den Filmen war zu sehen, eher eine halbe Ruine. Ein paar Mönche pflegten das 
Kloster, damit es nicht vollständig verfiel. Außerhalb des Klosters unterrichteten ein paar 
Leute Kung Fu, sie kamen alle aus der Umgebung des Klosters. Ich trainierte 14 Tage mit 
ihnen, angeleitet von einem alten Mönch, aber das Training war nicht das, wonach ich 
suchte. So beschloss ich weiterzureisen.

Von Kung Fu-Schule zu Kung Fu-Schule in China, aber kein weiser Meister, wie ich ihn 
mir vorstellte, war dabei. Ein Kung Fu-Meister erklärte mir, dass er mir seine Geheimnisse 
erst beibringen würde, wenn ich die Akupunktur beherrsche. So würde ich zeigen, dass 
ich ein gutes Herz besitze, bevor er mir den Dim Mak (Todesstoß) beibringt. Ich lernte 
Akupunktur dann an einer Universität in Chengdu, wo erstmals Unterricht für Ausländer 
auf Englisch angeboten wurde. Ich konnte nur ein Semester dort studieren, da mein 
12-monatiges Visum ablief. Das war mein Weg, von der Kampfkunst zur Heilkunst zu 
gelangen. Die Akupunkturausbildung schloss ich dann in Deutschland ab.

Weitere vier Jahre reiste ich durch Asien, um mich in der Kampfkunst weiterzubilden. 
In den verschiedenen Ländern lernte und beherrschte ich ihre Kampfkunst.
Zurück in Deutschland war ich ein anderer Mensch; mein Herz sagte mir, meine erlernte 
Kraft (Qi) zum Wohle anderer einzusetzen. Seit über 25 Jahren ist meine gegründete 
Anicca Praxis – Traditionelle Chinesische Medizin in Frankfurt, Deutschland, bekannt, und 
viele internationale Patienten legen einen weiten Weg zurück. Einladungen zu Seminaren 
und Heilungssessions auf der ganzen Welt folge ich nun, um mein Wissen und meine 
Fähigkeiten vielen Menschen näher zu bringen.“

KAI UWE JETTKANDT


