Sommerferien-Yogakurs 2021:
Im Wandel sein — Vertrauen entwickeln

Der Wandel ist fester Bestandteil unseres Lebens: Mal zeichnen sich Verdnderungen
langsam ab, mal &ndert sich manches, auch lieb Gewonnenes, mit Macht von jetzt auf
gleich. Und wir wissen: Nichts ist so bestandig, wie der Wandel — parinama (sanskrit).

Um sich besser auf Anderungen einstellen zu kénnen und damit das Vertrauen in die ei-
gene Kraft zur Bewaltigung neuer Aufgaben zu starken kann Yoga helfen. Das Yoga-
Uben mit dem Kérper, Atem und Geist kann uns im Alltag auf kdrperlicher und
geistig-emotionaler Ebene unterstutzen.

Als Kontinuum wahrend der hessischen Sommerferien bieten wir unseren Sommer-
ferien-Yogakurs donnerstags, 18.00 Uhr — 19.20 Uhr, zwischen 22.07. und 26.08.2021
an sechs Terminen an.

Einmal wdchentlich besteht wieder fir 80 Minuten die Gelegenheit, sich einzulassen auf
das Yogaprogramm, nach Innen auszurichten, still zu werden. Sich auf sich selbst zu
fokussieren, sich der eigenen Ressourcen zu besinnen, Vertrauen in sich und die eige-
nen Fahigkeiten zu entwickeln; sich kleinen Verdnderungen zu stellen, diese anzuneh-
men und als Erfahrungen in die eigenen Verhaltensmuster zu integrieren, um im Alltag
groBere Anforderungen gestéarkt bewaltigen zu kdnnen — um diese vielleicht neu zu be-
werten und dadurch leichter im Tun zu werden.

Vertrauen ins eigene Denken, Fuhlen und Handeln zu entwickeln bedeutet immer auch
emotionale Starkung. Daraus kann geistige und korperliche Stabilitat resultieren. Diese
Sammlung findet mit Hilfe von Kérpertibungen (dsana) und Atemibungen
(pranayama) statt — in Verbindung mit geistiger Ausrichtung — samyama. Diese Fokus-
sierung des Bewusstseins ist Yoga.

Der Yoga ist fiir den Menschen da - individuelle Anpassung

In der Praxis fur Yoga und Meditation findet der Yogakurs in den Sommerferien
sechsmal donnerstags statt. Im Sommer-Yogakurs wird Yoga in kleinen Schritten
gelbt, angepasst an die Teilnehmenden. Es erfolgt die Integration von dynamischen
und statischen Ubungen von Kdrper, Atem und Geist. Die Wirbels&dule steht dabei im
Mittelpunkt.

Donnerstags-Kurs

Der diesjahrige Yoga-Sommerferienkurs findet donnerstags bei uns in der Kasseler
Praxis fur Yoga und Meditation unter Beachtung der Hygieneauflagen statt.

In der Zeit vom 22. Juli bis 26. August Uben wir donnerstags sechsmal, jeweils
zwischen 18.00 — 19.20 Uhr, in der KarthauserstraBe. 5a. Der Sommerferien-Yogakurs
kostet 80 €.

Vorherige Anmeldung unter Tel. (05 61) 77 31 48, Bezahlung per Uberweisung
Internet: www.yoga-kassel.de

Kursleitung: Katharina Bramer, Caroline Kroll-Zeise



