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-\;-Zl—jéhrige Yogalehrerausbildung (BYV)

Eine umfassende praxisorientierte Ausbildung und systemati-
sche Entwicklung der gesamten Personlichkeit, geeignet fiir alle,
die noch tiefer in den Yoga einsteigen wollen. Du brauchst fiir
die Ausbildung einen offenen Geist und die Bereitschaft, neue
Erfahrungen zu machen. Besondere kdrperliche Fitness ist nicht
erforderlich. Yoga Vidya ist dem klassischen und authentischen
Yoga verpflichtet. Unsere Ausbildungen sind fiihrend in Europa
und von allen uns bekannten Institutionen anerkannt. Der Ab-
schluss berechtigt Dich zur Mitgliedschaft in den beiden groBen
Yoga-Berufsverbinden Deutschlands, dem BYV (Bund der Yoga
Vidya Lehrenden) und dem BDY (Berufsverband Deutscher Yo-
galehrer). Die Ausbildung findet wochentlich, immer mittwochs,
jeweils von 18.30 bis 22.00 Uhr, statt. Sie beinhaltet auBerdem
weitere Wochenendseminare.

Beginn der nachsten Ausbildung:
01.02.2023

Weitere Informationen zur Ausbildung erteile ich gern
telefonisch: 05651 336228 oder 0152 088 51253.
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' Yoga Vidya Centers Eschwege

Die Yogaschule ist ein idealer Ort um mittels Yoga und Medita-
tion zu neuer Kraft und Energie zu kommen und zu entspannen.
Du kannst die belebende Wirkung schon nach der ersten Yoga-
stunde spiiren.

Hier in der Yogaschule Eschwege erwarten Dich liebevoll ein-
gerichtete Rdume, eine ruhige und natiirliche Umgebung, eine
erfahrene und gut ausgebildete Yogalehrerin, Yogatherapeutin
und Yoga Personal Trainerin, die Dich gern durch die Yogakurse
und offene Stunden fiihrt. AuBerdem kannst Du auch Einzel-
stunden buchen.

Solltest Du weitere Fragen zu den Angeboten haben,
stehe ich Dir gerne zur Verfiigung.

Chamundi Karin Schmdckel

Yoga- und Yin-Yogalehrerin (BYV/BDY)
Yogatherapeutin (BYAT)

Yoga Personal Trainerin (BYAT)
Ayurveda Lebensberaterin (BYAT)
Spirituelle Lebensberaterin
Meditationskursleiterin (BYVG)
Erndhrungstherapeutin

»Ein Gramm Praxis ist mehr Wert als eine Tonne Theorie.«
Swami Sivananda.

-
Kontakt

Yoga Vidya Center Eschwege

Chamundi Karin Schmdckel

Im Oberland 23, 37269 Eschwege - Eltmannshausen
5651 336 228 oder 0152 088 51 253

eschwege @yoga-vidya.de, www.yoga-eschwege.de
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Im Oberland

Miihlenstr.

A4S J3pouayqy

Du erreichst uns auch mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln,

die ndchste gelegene Haltestelle ist Eschwege-Eltmannshausen,
Mitte. Von dort hast du nur 5 Minuten FuBweg
bis zum Yogazentrum.

Aktuelle Termine und Informationen unter:
www.yoga-eschwege.de

Yoga Vidya

Eschwege

Yoga - Yogatherapie - Ausbildung - Coaching

© www.yoga-eschwege.de
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Yoga ist fiir JEDEN da,
denn Yoga passt sich
dem Menschen an.
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7 Was ist Yoga?

Yoga, ein altindisches Ubungssystem, dient der Entwicklung der
gesamten Person. Yoga kennt keine Altersbeschrankung, aber eini-
ge Wege, um zu korperlichem, geistigem und seelischem Wohlbe-
finden zu gelangen. Yoga unterstiitzt die Selbstheilungskréafte und
flihrt zu der inneren Mitte. Herz- und Atembeschwerden, Riicken
und Kopfschmerzen, selbst Diabetes oder Schilddriisenerkrankun-
gen, Asthma und noch so manch andere Leiden lassen sich mit
gezielten Yogaiibungen giinstig beeinflussen. Konzentration und
Gedachtnis verbessern sich und wir bekommen Zugang zu unserer
Intuition und Kreativitat.

Hatha-Yoga besteht aus: 1. Yogastellungen (Asanas) wirken sys-
tematisch auf den ganzen Korper. Muskeln und Béander werden
gedehnt, gestreckt und gekraftigt. Wirbelsdule und Gelenke blei-
ben oder werden wieder beweglich. 2. Atemiibungen (Pranayama)
lehren, den Kdrper neu aufzuladen und den Geist zu kontrollieren,
indem der Fluss von Prana reguliert wird. Prana ist die Lebenskraft
(Energie). 3. Tiefenentspannung vermindert den Energieverlust im
Korper. Stress wird abgebaut, das ganze System kommt zur Ruhe.
4. Erndhrung - reine Nahrung bewirkt die Reinigung der inneren
Natur, beruhigt den Geist und halt gesund. 5. Positives Denken
und Meditation. Wir lernen, wie wir in Frieden leben kdnnen. Ist
die Bewegung im Geist zur Ruhe gekommen, erkennen wir unser
wahres Selbst.

Um Yoga zu verstehen, miissen wir es selbst ausprobieren!

Yogameister unserer Tradition

Swami Sivanada (1889-1963) war einer der groBen Yoga-
Meister des 20. Jahrhunderts ist die inspirierende Kraft
hinter den Yoga Vidya Zentern. Heute lernen und prakti-
zieren weltweit mehr als 20 Millionen Menschen seinen
ganzheitlichen Yogastil.

Swami Vishnu-Devananda (1927-1992) war ein Schiiler
von Swami Sivananda und wurde von seinem Meister in den
Westen gesandt, um dort die Wissenschaft des Yoga zu ver-
breiten. Er griindete weltweit dutzende Yogazentren.

Sukadev Volker Bretz griindete 1992 die Yoga Vidya Zen-
tren, um einen ganzheitlichen, lebensnahen Yoga zu leh-
ren. Yoga Vidya hat inzwischen 3 groBe Yoga Ashrams, 100
Yoga Vidya Zentren und 20.000 ausgebildete Yogalehrer.
Er ist der dynamische Begriinder einer der fiihrenden Yoga
Bewegungen Europas.

Hatha Yoga Kurse

Anfinger Kurs

Du erlernst einfache Koérper-, Atem- und Entspannungsiibungen,
die Dir helfen mehr Energie, Kraft und Gelassenheit zu entwickeln.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich — Du brauchst dafiir nicht
besonders sportlich, gelenkig oder gar schlank zu sein.
Kursgebiihren: 10 x 90 Min./120 €

Aufbaukurs

Baut auf dem Anfangerkurs auf und entwickelt die grundlegen-
den Asanas (Kérperstellungen), Pranayama (Atemiibungen) und
Tiefenentspannungs-Techniken weiter. AuBerdem werden einfache
Meditationen gelibt und die Grundziige positiven Denkens erklart.
Auch fiir Wiedereinsteiger geeignet.

Kursgebiihren 10 x 90 Min./120 €

Mittelstufe

Die Mittelstufenstunden sind offene Stunden, die den Aufbau-
kurs voraussetzen. Auch fiir Wiedereinsteiger.

Fortgeschrittene vorerst nur auf Anfrage.

Kurstermine bitte anfragen. Der Unterricht findet in kleinen
. Gruppen mit max. 12 Teilnehmerinnen statt. Das freundliche, :
lichtdurchflutete und einladende Studio ist ausgestattet mit Yo-
: gamatten, Meditationskissen und Kuscheldecken. Eine Infrarot-
: Bodenheizung sorgt fiir wohlige Warme.

Preise fiir offene Stunden:
Einzelne (offene) Stunde: 15 €

'Yin—Yoga

Beim Yin-Yoga werden die
Ubungen passiv und ganz ohne
Kraft praktiziert. Dadurch wer-
den nicht die Muskeln, sondern die

tieferen Schichten im Kdrper angespro-

chen, die bei aktiven Yogastilen meistens nicht erreicht werden.
Besonders die Faszien, die wie ein dreidimensionales Netz den
ganzen Korper durchziehen. Sie umgeben das Bindegewebe, die
Muskeln, Bander, Sehnen und Gelenke sowie die Knochen. Inzwi-
schen weil man, dass im Fasziengewebe viele Schmerzrezeptoren
beheimatet sind. Yin-Yoga kann sich positiv auf Schmerzen aus-
wirken. Die Asanas werden bequem eingenommen und sehr lan-
ge gehalten. Dadurch harmonisiert sich der Chi-Fluss im Korper.
Entweder er wird angeregt oder zuriickgefahren, da auch ein zu
viel an Energie schadlich wirken kann. Ein Chi-Fluss, der ausba-
lanciert ist, trdgt zur Salutogenese von Korper, Geist und Seele
bei. Yin-Yoga wirkt dem natiirlichen Alterungsprozess der Gelen-
ke entgegen, die Wirbelsdule kann sich regenerieren. Die Gelenke
werden wieder geschmeidiger, die Beweglichkeit nimmt zu und
Riickenschmerzen kdnnten gelindert werden.

Yin-Yoga ist eine sinnvolle Ergénzung zu den ,normalen” Hathayo-
ga-Stilen. Beide Stile sollten regenm&Big praktiziert werden. Des-
halb biete ich, als zertifizierte Yin-Yogalehrerin, dies in meinen ,of-
fenen Stunden” im 2-wdchigem Rhythmus an.

Lass Dich tiberraschen und profitiere von diesem ruhigen Ubungs-
system, das auch Deine Kérperwahrnehmung und Achtsamkeit fir
Dich selbst fordert, Dir Gelassenheit und Entspannung bringt und
Deinen Energiefluss ausgleicht.
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Yogatherapie

ist eine der dltesten Heilweisen. Sie ist sehr gut mit Schulme-
dizin und anderen Naturheilverfahren kombinierbar. Klassische
Yogatechniken werden auf konkrete Beschwerden angewendet.
Sie bringt den Mensch wieder in Balance und starkt die Rege-
nerationskraft. Das Programm ist an Deine jetzige Lebenssitua-
tion angepasst. Du lernst Deine Selbstheilungskrafte eigenstan-
dig zu aktivieren. Wir bieten 2 Formen der Yogatherapie an:

Einzelsitzungen hier geht es darum, ein auf Deine persdnlichen
und gesundheitlichen Bediirfnisse zugeschnittenes Yoga-
Ubungsprogramm zu entwickeln. Ziel ist es, Dich in Deiner
gesundheitlichen Entwicklung oder Genesung optimal zu
unterstiitzen. Kosten: 90 Min. 80 €

Gruppenangebote zu Themen: Riickenyoga, Yoga bei
Arthrose, Gelenksproblemen, Rheuma, Kopfschmerz, Migréne,
Stoffwechselstérungen und Verdauungsproblemen, Burnout,
zur Starkung der Atemwege, guten Schlaf, das Yoga-Antistress-
Programm.AmEndeeinesKurseshabtlhreinmaBgeschneidertes
Ubungsprogramm. Die gemeinsame Ubungspraxis fordert
gegenseitiges Verstandnis, weckt und vertieft Freundschaften.
Kurse ab 5 Personen. Kosten/Person: 4 x 90 Min. 60 €
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br?oga Personal Training (Yoga Coaching)

Hier geht es nur um Dich! Nach einem personlichen Gesprach
erstelleich Diranhand Deiner Wiinsche und Ziele ein individuelles
Trainingsprogramm. Grundlegend dafiir sind dabei vor allem
Deine gesundheitlichen Parameter, Deine Vorlieben, sowie
zeitliche Kapazitdten. Dabei setze ich verschiedene bewdhrte
Methoden aus Yogatherapie, Ayurveda, Erndhrungsberatung,
Reiki und dem Schamanismus ein. Ich hole Dich dort ab, wo Du
bist und gehe gemeinsam mit Dir auf Dein Ziel zu. Bewahrt hat
sich ein Konzept, dass zundchst 3 Sitzungen beinhaltet. Weitere
Sitzungen kdnnen folgen. Das Training kann ortsunabhingig
stattfinden im Biiro, zu Hause, drauBen oder auch auf Reisen.
Kosten: 3 x 60 Min. 180 €

Ich freue mich auf Dich!



