Kundalini Yoga ist eine ganzheitliche Me-
thode der Korper- und Energiearbeit, die
den Korper kraftigt und Verspannungen
165t und von Jung und Alt ausgelbt wer-
den kann. Dies erreichen wir durch ausge-
wahlte Korperhaltungen und Bewegungs-
ablaufe, die im Wechsel von Anspannung
und Entspannung ausgefihrt werden. Ziel
ist es, lhren Korper beweglicher und fle-
xibler werden zu lassen. Die Funktionen
lhres Korpers werden gestarkt und Sie
lernen, den Wechsel von Anspannung und
Entspannung in Ihren Alltag zu integrie-
ren. Zeiten der Stille und des Nachspirens
zwischen den Ubungen férdern die be-
wusste Wahrnehmung |hres eigenen Kor-
pers. Durch diese Achtsamkeit kdnnen
einschrankende und schadigende Verhal-
tungsmuster erkannt und verandert wer-
den. Der Atem ist dabei das zentrale Ele-
ment. Er verbindet K&rper und Geist, un-
terstitzt lhren Korper in den Haltungen
und Bewegungen, bringt |hre Gedanken
zur Rubhe und ermdoglicht tiefe Entspan-
nung. So werden Ausgeglichenheit, Krea-
tivitat, Vitalitat und Gesundheit gestarkt
und die eigene Kraft, das Durchsetzungs-
vermogen und die innere Stabilitat gefor-
dert. Es hilft dabei, Herausforderungenim
Beruf und Alltag besser zu bewaltigen und
mehr Gelassenheit, Freude und Optimis-
mus zu entwickeln und zu bewahren.

In angenehmer und achtsamer Atmosphare
und in kleinen Gruppen bis max. 12 Personen

finden die Kurse statt.

Entspannen und Kraft tanken

Yoga ist die ganz besondere Zeit fir Sie
selbst. Der Moment des Tages, an dem Sie
nur fir sich da sind, um Energie zu tanken
und sich zu regenerieren. Im Kurs geht es
um Wohlfuhlen. Den Stress und den Alltag
hinter sich lassen. Die Bewegungen des
Korpers fGhren dazu, dass wir uns auch
geistig erholen konnen. Schon nach den
ersten Yogastunden werden Sie den Un-
terschied spuren: lhre Atmung wird tiefer,
Sie werden sich ruhiger, kraftvoller und
beweglicher fGhlen. Yoga kann auch fGr
viele Beschwerden vorbeugend und hilf-
reich sein: Ricken-/Gelenkprobleme,
Asthma, Kopfschmerzen, Wechseljahre-
probleme, Nervositat vor wichtigen Situa-
tionen, Konzentrationsschwache, Schiaflo-
sigkeit, Stresserscheinungen, Verdauungs-
probleme, Unausgeglichenheit u.v.m.

Probieren Sie es aus!

Yoga und Korperarbeit ersetzen nicht den
Weg zum Arzt oder Heilpraktiker!




Was wird benotigt?

90 Minuten Zeit und eine warme Decke fir die
Tiefenentspannung, ein Fell oder eine Matte.
Kommen Sie bitte punktlich (10 Minuten fruher)
in beguemer Kleidung! Fir warmen Tee sorge
ich, ggf. stilles Wasser mitbringen. Ca. 1,5 Stunden
vor dem Yogaunterricht sollten Sie nicht mehr
essen, kleine Snacks sind erlaubt.

Schalten Sie fur die Zeit Ihr Handy aus!
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Yoga — Wohlbefinden fiir Kérper,
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