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Kursbeschreibung

Yoga, Meditation & Entspannung

Meine Yoga-, Meditations- und Entspannungseinheiten haben insgesamt einen eher
ruhigen achtsamkeitsorientierten Charakter mit kurzen etwas intensiveren Phasen, die du
nach eigenem Ermessen aussteuern kannst. Im Mittelpunkt steht die Starkung deines
Wohlbefindens und dass es dir wahrend und nach unserer gemeinsamen Zeit gut geht.
Du machst die Ubungen also so wie du méchtest und es sich fiir dich richtig anfiihlt.

Zu Beginn jeder Einheit kannst du bei Entspannungsmusik, einer Meditations- bzw.
Entspannungstechnik in Ruhe ankommen, durchatmen, dich mit dir selbst verbinden und
den Alltag langsam aber sicher hinter dir lassen. Dabei greife ich gerne ein Thema auf,
welches uns wahrend unserer Praxis begleitet.

Der kérperliche Teil beginnt haufig mit einer sehr langsamen Ubungsabfolge, bei welcher
das Reinspuren, Verbinden von Atem und Bewegung sowie das Aufwarmen von Muskeln,
Sehnen und Bandern im Vordergrund steht. Im Anschluss folgen je nach Stundenthema
Ubungen aus unterschiedlichen Yogastilen wie Hatha, Yin oder Kundalini Yoga. Als
spezielles Element integriere ich gerne eine Balanceubung, um den Gleichgewichtssinn
bewusst zu férdern. Gegen Ende der Kdrperubungen kannst du nach und nach
herunterfahren und dich auf eine Zeit des Loslassens freuen.

Den Abschluss bildet eine Meditations- oder Entspannungsubung, bei welcher das
Stundenthema je nach Schwerpunkt der Einheit mit einigen Worten oder einer
abschlieBenden Weisheitsgeschichte ausklingen darf.




