Wochenendseminar:
Yoga und Meditation
Einflihrung

Jedes Wochenende findet ein
Einflihrungsseminar statt.

Systematische Einfiihrung in alle Aspekte des Yoga:

Yoga-Stellungen (Asanas) bringen dir ein neues, wunderschdnes
Kérpergefiihl, Flexibilitdt und Kraft.

Atemiibungen (Pranayama) erhGhen deine Vitalitdt und geben
dir geistige Klarheit.

Tiefenentspannung aktiviert deine Selbstheilungskrafte und
verhilft dir zu neuer Lebensfreude.

Mantra-Singen offnet dein Herz und bringt dein ganzes
Wesen harmonisch zum Schwingen.

Meditation flihrt dich zum inneren Frieden und eroffnet dir
die Quelle von Intuition und Positivitat.

In Workshops erhiltst du einen guten Uberblick iiber das ganz-
heitliche System des Yoga. Du bekommst viele Anregungen wie
Yoga dein tdgliches Leben bereichern kann. Dieses Seminar
wird lange nachwirken und dir Kraft schenken.

Tagesablauf

Freitag: 16% Yogastunde ® 18% Abendessen ® 20% Seminar-
beginn mit Meditation, Mantra-Singen, Vorstellungsrunde,
Vortrag

Samstag: 7% Meditation, Mantra-Singen, Vortrag ® 9'° Yoga-
stunde ® 11% Brunch e 143 Workshop ® 16'> Yogastunde
® 18% Apendessen ® 20%° Meditation, Mantra-Singen, Vortrag

Sonntag: 7% Meditation, Mantra-Singen, Lesung ® 9'° Yoga-
stunde ® 119 Brunch ® 123° Workshop, Seminarende ca. 15%

Seminargebiihr

Ohne Ubernachtung, mit Verpflegung: 90 €.

Bei Ubernachtung: Mehrbettzimmer 112 €, Doppelzimmer 140 €,
Einzelzimmer 168 €.

Anmeldeformular

Hiermit melde ich mich verbindlich an fiir folgende(n) Kurs(e):

Kurs 1)
vom bis
Kurs 2)
vom bis
Kurs 3)
vom bis

Vor-/Nachname
Str./Hausnr.
PLZ Ort
E-Mail

Tel. tagstiber abends

Wie hast du von uns gehort?

Anzahlung 10 €, Restzahlung €
(f4llig 3 Tage vor Kursbeginn)

Abbuchung von Kto.-Nr.
Kontoinhaber
Bank BLZ

Bankverbindung:
.Yoga-Vidya e.V. Nordsee"
Kto-Nr.: 4380350002, BLZ: 28262254 bei der Volksbank Jever

(Bitte Kurs und Kursdatum auf Uberweisungstriger schreiben; Beleg mitbringen)

Ort, Datum, Unterschrift

Bitte schicken an:
Seminarhaus Yoga Vidya
Wiarder Altendeich 10
26434 Horumersiel

Tel. 04426/991212
nordsee @yoga-vidya.de

Offene Yoga Stunden

Komme zum Yoga, wann du willst! 90 Minuten Yogastellungen,
Atemiibungen, Tiefenentspannung. Ohne Voranmeldung.
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Kursgebiihr:

® Kostenlose Probestunde jeden Freitag und Sonntag um 163°

® Yogastunde 9 €, ermaBigt 8 €. Teilnehmer an 5-Wo.-Kursen 5 €
® 10er Karte 59 €, ermaBigt 55 €

ErmaBigte Gebiihr fiir Studenten, Arbeitslose, Rentner.

Meditation und Mantrasingen
(.Satsang")

Meditation und das Singen von Mantren hat eine harmonisierende
Wirkung, sowohl auf den physischen als auch auf den feinstoffli-
chen Korper. Ein kleiner Vortrag und eine Lichtzeremonie bilden
den Abschluss unseres Zusammenseins. Die Veranstaltung ist
kostenlos, Spenden sind willkommen.

Teilnahmevorrausetzung: vorherige Teilnahme an
einem Yoga-Vidya-Wochenendseminar oder gute
Vertrautheit mit Meditation und Mantra-Singen.
Taglich 7% und 20% Uhr. Dauer ca. 1 Stunde.
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Programm
Dez. 2008 bis

Juni 2009

Yogastunden und Kurse
in Horumersiel

« Yogakurse (teilweise Krankenkassengefordert)
« Info-Veranstaltungen

« Tag der offenen Tiir: 14.12.08
 GroBe Eroffnungsfeier: 29.3.09

Seminarhaus Yoga Vidya A
Wiarder Altendeich 10, 26434 Horumersiel

Tel. 04426/991212, nordsee @yoga-vidya.de @G
www.yoga-vidya.de/nordsee Vldya
Offnungszeiten: taglich zwischen 9301930 Y



Das Seminarhaus Yoga Vidya Nordsee

bietet dir die ideale Atmosphire zum Entspannen und Auf-
tanken. Losgelost vom Stress des Alltags kannst du in unseren
schonen Rdumen zur Ruhe kommen und zu dir selbst finden.
Unsere freundlichen und geschulten Yogalehrer nehmen sich
auch gerne nach der Stunde noch Zeit fiir ein personliches
Gesprach. Das Haus an der Nordsee ist unser jiingstes Seminar-
haus und Teil des Yoga Vidya e.V., der Europas fiihrende Yoga-
Seminarhduser und Yogalehrer Ausbildungszentren betreibt.
Der Yoga Vidya e.V. ist ein gemeinniitziger Verein mit iiber 50
Yoga-Center in Deutschland und Osterreich.

Was ist Yoga?

Yoga ist ein praktisches System zur Entwicklung der gesamten
Personlichkeit. Die Wege des Yoga sind sehr vielseitig, so dass jeder
fiir sich herausfinden kann, was ihm am meisten Spa3 macht und
den groBtmaoglichen Nutzen bringt. Yoga ist ein faszinierendes
Ubungssystem, das fiir jeden das Richtige bietet. Yoga besteht aus:

Yogastellungen (Asanas). Sie wirken systematisch auf den ganzen
Kdrper. Muskeln und Bander werden gedehnt und gekraftigt. Wirbel-
saule und Gelenke bleiben beweglich oder werden wieder beweglich.
Sie wirken auch auf die inneren Organe, Driisen und Nerven.

Atemiibungen (Pranayama) fiir mehr Energie, um den Kérper mit
.Prana”, der Lebensenergie, neu aufzuladen und den Geist zu
kontrollieren, indem der Fluss von Prana reguliert wird.

Entspannung vermindert den Energieverlust im Kdrper. Stress wird
abgebaut, das ganze Korper-Geist-System kommt zur Ruhe und
regeneriert sich tiefgreifend.

Erndhrung: Gesunde Nahrung halt gesund und fit, reinigt und
harmonisiert den ganzen Organismus und beruhigt den Geist. Po-
sitives Denken und Meditation: Du lernst harmonisch und in Frie-
den zu leben. Kommt die Bewegung im Geist zur Ruhe, erkennst du
dein wahres Selbst.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen und etwa zwei Stunden vor
dem Kurs nichts essen. Yoga-Matten sind vorhanden. Du kannst
auch gerne deine eigene Matte mitbringen. Versdumte Stunden
kdnnen bis 2 Wochen nach Kursende kostenlos nachgeholt werden.
Kursgebiihr bitte vor Kursbeginn liberweisen oder abbuchen lassen,
spatestens vor Kursbeginn an der Rezeption bezahlen.

Info-Abende

Info-Abende zur 2-jdhrigen Yogalehrer-Ausbildung:
15.12.08 und 5.1.09 um 19° Uhr

Tage der offenen Tiir zum unverbindlichen Kennenlernen:

14.12.08 und 21.5.09

® 1530 BegriiBung

® 16 Yogastunde

® 18% \ortrag mit Yoga-Vorfiihrungen
® 1930 vegetarisches Bio-Buffet

GroBe offizielle Er6ffnungsfeier und Tag der offenen Tiir:
29.3.09

Mit Erdffnungsansprachen von Vertretern der Offentlichkeit und
lokalen Behdrden und dem Griinder und Leiter von Yoga Vidya e.V.
Sukadev Volker Bretz.
® 11% BegriiBung und Er6ffnungsansprachen
® 113° Yoga-Stunden Anfianger und Fortgeschrittene
® 13% Vollwert-Buffet
® 14% \ortrag mit Vorflihrungen; Hausfiihrung;
Infovortrag zur Yogalehrer-Ausbildung; Mantra-Singen
® 16%° Yogastunden; Einfiihrung in die Meditation;
Einflihrung ins Mantra-Singen.
® 18% Einflihrung in die Meditation.
® 18%0-20% Vollwert-Buffet
® 20 Meditation, Mantra-Singen, Vortrag.

Alles kostenlos zum unverbindlichen Kennenlernen.
Bitte vorher anmelden. Anderungen vorbehalten.

Yogakurse
Yoga 1 Anfangerkurse

Yoga hilft dir zu entspannen und dich mit neuer Kraft und Positi-
vitat auf zuladen. 5x 12 Stunden, systematische und griindliche
Einfiihrung ins Yoga, einfache Yoga-Stellungen, energetisierende
Atemiibungen und Tiefenentspannung. Wir empfehlen, nach dem
Anféangerkurs direkt im Kurs Yoga 2 weiter zu machen, da beide
Kurse eine Einheit bilden. Kursgebiihr: 29 €, ermaBigt 26 €.

* Mittwoch
* Mittwoch
* Mittwoch
* Mittwoch

07.01.-04.02.09
11.02.-11.03.09
18.03.-15.04.09
22.04.-20.05.09

18%0-20%
18%0-20%
18%0-20%
18%0-20%

Yoga 2 Aufbaukurs

Vertiefe deine Yoga-Erfahrung. Du lernst die Grundstellungen
genau erkennen, verfeinern die Tiefenentspannungstechniken und
erlernst die Auflade-Atemibung. 5x 172 Stunden. Kursgebiihr:
29 €, ermaBigt 26 €.

* Mittwoch
* Mittwoch
* Mittwoch
* Mittwoch

11.02.-11.03.09
18.03.-15.04.09
22.04.-20.05.09
27.05.-24.06.09

18%0-20%
18%0-20%
18%0-200
18%0-200

Ausbildungen

2-Jahres Yogalehrer-Ausbildung

berufsbegleitend, ab Freitag 30.01.2009

Umfassende Ausbildung in allen Aspekten des Yoga, des Unter-
richtens und der eigenen Personlichkeitsentwicklung. Berufs-
begleitend einmal pro Woche jeweils freitags von 183°- 22% Uhr.

Kursabende: Yogastunde mit Atemiibungen, Yogastellungen,
Tiefenentspannung, Mantra-Singen, geistige Praktiken, Medi-
tation, Vortrag/Besprechung/Diskussion und leichte Mahlzeit
(Suppe/Salat). Erganzt durch ein Intensiv-Wochenende etwa
alle zwei Monate. Die Kontinuitat des Kurses, das wochentliche
Treffen und die kleine Gruppe gewahrleisten eine systemati-
sche Schulung und individuelle Fiihrung. Fiir jede Woche wer-
den Ubungen empfohlen und Aufgaben fiir das tégliche Leben
gegeben. So kannst du das Gelernte sehr praxisnah umsetzen.

Alle 2 Monate findet ein Intensiv-Wochenend-Seminar statt,
um das Gelernte zu vertiefen. Mit Abschlusspriifung und Zer-
tifikat ,Yogalehrer/in BYV", anerkannt vom Berufsverband der
Yoga Vidya Lehrerfinnen.

Kostenloser Info-Abend: 15.12.08 und 5.1.09 um 19° Uhr




