Yoga, Ayurveda und Lebensqualitat

»”

Montag, 07.11. — Freitag 11.11.2022

*Anreise am 06.11.2022 moglich*

Dozentin Yoga:

Katrin Mller (Yogalehrerin, Krankengymnastin)

Dozentin Ayurveda:
Katrin Stahl
(Ganzheitliche Ayurveda Erndhrungs- und

Gesundheitsberaterin, Ayurveda Ernahrungstherapeutin)

Montag, 6 Std

10.00 - 11.30 Uhr
90 Min.

Eroffnung und BegriiRung der Teilnehmenden; Erlauterung des Wochenplans und
gemeinsames ,2. Frihstick

12.00-13.30 Uhr
90 Min.

EinfUhrung in die Kérperarbeit (Asanas) Verbesserung der Kérperwahrnehmung
und -haltung, Erkennen von Fehlhaltungen.

13.45 -15.00 Uhr
75 Min.

Vortrag: Geschichte des Hatha-Yoga

15.15-16.30 Uhr
75 Min.

Vortrag Sankhya-Philosophie — Weltschopfung und Evolution

16.30-17.00 Uhr
30 Min.

Savasana (Entspannungstechnik) und Pranayama (Atemerwei-terung).

Dienstag, 6 Std

09.30-11.00Uhr
90 Min.

Kérperhaltungen (Asana) - bewusstes Uben von Korperhaltungen mit dem
Schwerpunkt Eigenwahrnehmung, Ziel- und Umsetzung hinsichtlich vorhandener
individueller Bewegungsmuster.

11.30-13.30 Uhr
120 Min.

VVortrag ayurvedische Erndhrung, ayurvedisches Kochen und Mittagessen (Studio
Katrin Stahl).

14.00 - 14.45 Uh
45 Min.

Pranayama, Erarbeiten eines bequemen Sitzes unter Zuhilfenahme von
Hilfsmitteln,  bewusste  Haltung und deren  Wirkung auf die
Konzentrationsfahigkeit, Lenken des Atemflusses.

15.00 - 15.45 Uhr
45 Min.

Vortrag Kundalini-Philosophie

16.00 — 17.00 Uhr
60 Min.

Innere Prinzipien (Yama)/ duRRere Prinzipien (Niyama),
Grundgesetz und moderne Gesellschaft.

Mittwoch, 6 Std

09.30-11.00 Uhr
90 Min.

Asana (Korperhaltungen) - Analyse der Ausrichtung der Wirbelsdule, der
Kérperraume (Becken, Brustkorb, Kopf), deren funktionale Verbindungen,
Haltungsoptimierung auf der Grundlage der Chakrenlehre des Kundalini.




11.15-12.15 Uhr
60 Min.

Erlauterungen zum Thema Stress — vegetatives und somatisches Nervensystem.

12.45-13.45 Uhr
60 Min.

Ayurvedisches Kochen und Mittagessen (Studio Katrin Stahl)

14.15 -15.15 Uhr
60 Min.

Sitzoptimierung unter Zuhilfenahme von Hilfsmitteln, Erzeugen der bewussten
Atmung (willkirliches, somatisches Nervensystem), Erlduterungen zu den
Moglichkeiten der Einwirkung auf die unbewusste (unwillkiirlich/vegetativ)
gesteuerte Atmung — Stressbe-waltigung.

15.30-16.00 Uh
30 Min.

Entspannungstechniken (Savasana).

16.00 - 17.00 Uhr
60 Min.

Stadtflihrung

Donnerstag, 6 Std

10.00-11.30 Uhr
90 Min.

Asana (Koperhaltungen) — Aktion und Korperfeedback: Das richtige Mal3, Selbst-
Pflege.

11.45-13.00 Uhr
75 Min.

Sankhya-Philosophie als Schlissel zur Meditation — von der Evolution zur
Involution — der Weg zum ruhenden Bewusstsein, das Zur-Ruhe- Kommen der
Bewegungen des Bewusstseins

13.30-14.30 Uhr
60 Min.

Ayurvedisches Kochen und Mittagesse (Studio Katrin Stahl)

15.00 - 16.00 Uhr
60 Min.

Austausch Uber Moglichkeiten der taglichen Yogapraxis,
Moglichkeit/Notwendigkeit der Festlegung von Raum und Zeit, Eingangsphase,
Hauptphase, Entspannungsphase.

16.15-17.30 UHr
75 Min.

Atem, Entspannung, Konzentration: Einflihrung in die Meditation

Freitag, 6 Std

08.00 —09.30 Uhr
90 Min.

Asana (Korperhaltungen) — Wer hat Fragen?

09.45 - 11.45 Uhr
120 Min.

Einzelgespriche — individuelle Schwerpunkte Ubungsplan.

12.00-13.00
60 Min.

Vortrag Psychologie des Yoga — Personlichkeitsmodell vor dem Hintergrund der
Seinsqualitaten und Energiezentren

13.30 - 15.00 Uhr
90 Min.

Ayurvedisches Kochen und Mittagessen — Abschied (Studio Katrin Stahl)

*Vom Ubungsraum YogaWege gibt es jeweils einen Shuttle zum Studio Katrin Stahl*
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