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MEDITATION

Grundkurs
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Freitag, 03. Feb.2012

5 Termine
von 20.00 Uhr-21.00 Uhr

Zentrum fir Yoga Herxheim
Niederhohl 5, 76863 Herxheim
Tel. 07276/918550
www.yogauly.de

Das Leben in der heutigen Zeit mit seinen zahl-
reichen Belastungen macht es fiir viele Menschen
immer notwendiger Ruhe und Frieden in sich selbst
zu finden. Das Bewusstsein, in dem das das "Auf3en"
unzuverlassig und oft enttduschend erfahren wird und
keine wirkliche Erfullung bringt, stellt die Frage nach
den wahren "inneren Werten" nach Zufriedenheit und
Gluck.

In unserem Meditations-Kurs bekommst du
einen Uberblick tiber verschiedene Meditationsarten
und erfahrst wie die Aufmerksamkeit mit Hilfe von
verschiedenen ,Werkzeugen" fokussiert werden
kann. Dadurch erwirbst du die Fahigkeit, dich
muhelos auf ein beliebiges Thema (Gedanke, Wort,
Bild, Klang oder Empfindung) zu konzentrieren. Der
Geist (das Denken) bleibt dabei hellwach, klar und
fokussiert. Im Kdrper I6sen sich festsitzende
Verspannungen. Dadurch entstehen tiefe und sehr
angenehm strémende Entspannungszustande
Mogliche seelische Wirkungen u.a.:
positivere Lebenseinstellung, Steigerung des
subjektiven Wohlbefindens, innere Zufriedenheit
und Freude entwickelt sich, der achtsame
Umgang mit sich Selbst und seiner Umwelt wird
geschult, Stressabbau sowie Starkung des
Selbstbewusstseins, Erfahren des Gefiihls des
"Einssein", Herz6ffnung,
Mogliche korperliche Wirkungen u.a.
Senken des Blutdruckes, Verbesserung der
Konzentrationsfahigkeit, Aktivierung der
Selbstheilungskrafte, positive Wirkung auf unser
Immunsystem, Linderung chronischer
Schmerzen

Falls du in der Meditation bereits geubt bist, bietet es
dir Gelegenheit in der Gruppe zu meditieren und die
dadurch entstehende Energie und Kraft zu geniefen
und dich tragen zu lassen in die Ewigkeit des Augen
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Kursleitung : Benjamin Werling
Yogalehrer (BYV), Meditationsleiter, Physiotherapeut

Energieausgleich:  Euro 50,--
Yogaulyschiiler Euro 35,

Verbindliche Anmeldung
zutreffendes bitte ankreuzen!
Meditations-Kurs

5 Termine
Freitag 03.02.-02.03.2011

Energieausgleich:  Euro 50,--
Yogaulyschuler Euro 35,--
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Zentrum flr Yoga Herxheim
Niederhohl 5, 76863 Herxheim
Tel. 07276/918550
www.yogauly.de



Zentrum fir Yoga Herxheim

Wir bieten fortlaufende Yogakurse und

"Meditation bring’[ uns in BerUhrung mit Workshops in den unterschiedlichsten Levels:
. . ¢ Neueinsteiger (Yoga Support/Yoga
dem, was die Welt im Innersten balance)
zusammenhaitt. " e Ubende mit Yogaerfahrung (Yoga
deeping)
Johann Wolfgang von Goethe e  Wiedereinsteiger (Yoga refreshing)

e  Fortgeschrittene mit umfassender
Yogaerfahrung (Yoga advanced)
e Physiotherapeutischer Yoga (yoga
support)
¢ Qi-Yoga (Synthese aus Yoga und
. ‘ chinesischer Medizin)
Hormonyoga
Schwangerenyoga
Yoga for girls
Kinderyoga
Persional Sessions (Einzeltunerricht)
regelmafige Meditation
diverse Workshops
Seminare
Ausbildungen in Qi-Yoga sowie Reiki
Fasten-Wandern-Yoga-Wochen uvm

Zentrum flr Yoga Herxheim
Niederhohl 5, 76863 Herxheim
Tel. 07276/918550

darlberhinaus kooperieren wir mit

Thera Team

www.yogauly.de Praxis fiir ganzheitliche Therapien Besuche unsere schéne Hompage mit

aktuellen Workshops, Seminaren,
Veranstaltungen und Ausbildungsangeboten
vielen interessanten Informationen

...ein stimmiges Programm fur ihr
personliche Wohlbefinden !

www.yogauly.de
www.yogauly.de



