KURSLEITUNG

Beate Maria
Wiesener
* Dipl.-Designerin
- Arbeit im Bereich der Innenarchitektur
*  Yoga-Lehrerin BDY/ EYU
- geprift durch den Berufsverband der
Yogalehrenden in Deutschland e.V.
- Abschluss am Himalya-Institut e.V.
* Physiotherapeutin
* Psychotherapeutisches Begleiten
Fortbildung
- Grundlagen d. personenzentrierten
Gesprachspsychotherapie
- Methoden der korperzentrierten
Psychotherapie
- Grundlagen der Gruppendynamik
- Aspekte d. system. Familientherapie
*  Reiki - 1ll Grad

YOGA zu unterrichten bedeutet fir mich, die
Ubenden so zu begleiten, dass Achtsamkeit
in liebevoller Weise entwickelt werden kann.
Daraus kann dann ein Akzeptieren der
eigenen Grenzen ohne Bewertung entstehen
und auch zu mehr Freude fir sich selbst und
anderen fihren. Ganz allmahlich darf das
Leben friedvoller werden.

Darum ist fir mich YOGA auch Friedensarbeit
auf einer ganz feinen Ebene.
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Was ist HathaYOGA?

YOGA ist eine Ubungspraxis, die
gegensatzliche Energien vereint.
Dies driickt sich ganz deutlich in den
Sanskrit-Worten HathaYOGA aus:
,Ha“ bedeutet Sonne, , Tha“ Mond und
,YOGA” zusammenfihren, verbinden.

Das Zusammenwirken von Kérperbewegungen
und Atmung und das Lenken der
Aufmerksamkeit auf dieses Zusammenspiel,
beeinflusst den ganzen Menschen:

* die Muskeln werden gestarkt
* der Bewegungsapparat und die
inneren Organe harmonisiert
= der Kreislauf angeregt
* das Nervensystem verbessert
* die Atmung harmonisiert
* die Konzentrationsfahigkeit
wird gesteigert
Mit HathaYOGA konnen in kurzer Zeit
splirbare Veranderungen herbeigefiihrt
werden. Aufbauende und heilende Krafte
in Korper, Geist und Seele werden
geweckt und stabilisiert. Sie sorgen fur
mehr Gelassenheit, sodass wir den
Anforderungen des Alltags
ausgeglichener entgegen gehen kdnnen.

HathaYOGA
Im Verlauf mehrere Unterrichtseinheiten
Uben wir einfihrende und aufbauende
Yoga-Haltungen, sog. Asanas, die wir uns
systematisch und schrittweise erarbeiten.
Entspannung und Stille
ergadnzen und runden den Unterricht ab.
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YOGA kennt kein Alter
Wenn wir in eine YOGA-Ubungspraxis hinein
gehen, lernen wir unseren Korper in Verbindung mit
unserer Atmung zu bewegen und ihn immer wieder
dabei zu beobachten. Dieses Beobachten fordert
unsere Aufmerksamkeit fiir unsere Befindlichkeiten.
Es stehen also keine akrobatischen Kérperhaltungen
im Vordergrund, sondern es geht um ein

Feinerwerden unserer Achtsamkeit fiir uns selbst.

Dieses Uben ist auf kein Alter begrenzt, sondern
kann ganz im Gegenteil von Jung bis ins hohe Alter

gelibt werden.

HathaYOGA fiir Einsteiger
Dieser IntensivTag gestaltet sich wie oben
beschrieben, jedoch werden Grundbegriffe
und anatomische Zusammenhéange erklart
und erldutert. Er erleichtert den Einstieg in die
fortlaufenden Kurse.

YOGA intensiv liben

Durch eine mehrstiindige Ubungspraxis kénnen
die Asanas ausflihrlicher und intensiver vorbereitet,
mehrfach wiederholt und langer gehalten werden.
Auf diese Weise zu Uben fordert noch deutlicher

wahrnehmbar die Verbindung zwischen Kérper-
bewegung und Atmung. Das Uben wird intensiver

erfahren, sodass sich daraus die Bereitschaft

entwickelt sich auf eine noch langere Entspannung

und die abschlieBende Meditation einzulassen.

Meditation / Stille
In Stille sein, gibt Raum sich von duReren
Einflissen abzuwenden, dem Inneren
Aufmerksamkeit zu schenken und inne zu halten.
Die offene Gruppe soll dem Interessierten die
Méglichkeit geben, eine eigene Ubungspraxis
zu entwickeln und zu vertiefen.
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ANGEBOTE

22. April 2023

Dienstag
-09.00-10.30 Uhr HathaYOGA v

-17.00 - 18.30 Uhr HathaYOGA v
-19.30-21.00 Uhr HathaYOGA v

Mittwoch
-08.30 —10.00 Uhr YOGA kennt kein Alter v
-10.45—12.15 Uhr YOGA kennt kein Alter v
-17.00-18.30 Uhr HathaYOGA v

Donnerstag
-08.00 —09.30 Uhr HathaYOGA v

-17.30-19.00 Uhr HathaYOGA v
-20.00 —21.30 Uhr HathaYOGA v

Die mit v gekennzeichneten Kurse
sind krankenkassengeférderte Kurse!

YOGA intensiv ilben  jeweils von 9-13 Uhr
Samstag, den 22. April + 26. August 2023
YOGA fiir Einsteiger
Samstag, den 18. November 2023
In der Tradition der Himalayas

offene MeditationsGruppe  freitags von
17.30-18.30 Uhr
am 26.Mai, 23. Juni, 29. September,

3. November, 2. Dezember 2023

Eine Ubungspraxis fiir sich entwickeln und vertiefen.

Einzel-Unterricht Termin nach Vereinbarung
Dabei entwickeln wir gemeinsam ein individuelles,
auf die kérperliche und mentale Struktur des Ubenden,
zugeschnittenes Ubungsprogramm.

Alle Termine mit Beate Wiesener
Physiotherapeutin + Yoga-Lehrerin BDY/EYU
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Kursort: Ohst‘en Barg 21 = 23909 BAK
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ANMELDUNG + INFOS:

Tel.: 04541 - 80 27 81
Internet: www.yogaundraum.de
Email: kontakt@yogaundraum.de

HATHA YOGA

- YOGA kennt kein Alter
- YOGA intensiv Giben
- Einzelunterrichtung
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Beate Maria

wWiesemer

Physiotherapeutin
Yoga-Lehrerin BDY/EYU

Ohst* en Barg 21+ 23909 BAK

YocAaRAUM
Sich selbst erfahiren!
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