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Aude Vivere Jahresprogramm 2024

JANUAR

Vinyasa Flow Yoga Workshop
mit Janine | Fr., 26.01.2024, 17.30-19.00 Uhr

Vinyasa Flow Yoga ist eine kreative und dynamische Form des Hatha-Yoga. Dieser Yogastil
verbindet Atmung und Bewegung zu einem flieBenden Erleben. Der Fokus liegt auf praziser
Ausrichtung der Asanas in einem harmonischen Bewegungsablauf.

Im Mittelpunkt dieses Workshops werden die flieRend ausgeflhrten Asanas zu einer vitalisieren-
den und warmenden Bewegungsfolge kombiniert.

Kosten: 30 €

Restorative Yoga Workshop
mit Eva | Fr., 26.01.2024, 19.30-21.00 Uhr

Yoga als Ressource zu erleben, als Praxis, die uns wieder Kraft zu schenken vermag, die nicht
Uber Anstrengung in die Entspannung fuhrt, sondern durch angeleitetes Loslassen, ist ein lang-
samer Prozess, der unseren Korper ganz neu und positiv erfahren lasst.

Im muhelosen Verweilen der speziellen Yogahaltungen lassen sich neue Raume im eigenen
Korper erleben. Die konkreten Impulse fur die personliche Praxis kdnnen zur Entlastung beitra-
gen, insbesondere bei Menschen mit chronischem Stress, Schlaflosigkeit und depressiven Ver-
stimmungen.

Insgesamt wirkt Restorative Yoga entspannend, ohne schlafrig zu machen, und fordert so die
Wachheit und Konzentrationsfahigkeit.

Kosten: 30 €

Faszienworkshop
mit Janine | Sa., 27.01.2024, 10.00-13.30 Uhr

Was sind eigentlich Faszien? Wo befinden sie sich im Korper? Und warum sind sie fur unsere
Wohlbefinden so wichtig?

Die Faszien durchdringen unsern ganzen Korper und sorgen unter anderem fir unser Wohlbe-
finden. Wenn sie verfilzen, kénnen sie uns in unserer Beweglichkeit einschranken. Dieser Work-
shop vermittelt praktisch grundlegendes Wissen Uber die Faszien und nimmt mit den Asanas
des Hatha Yogas die fasziale Bewegung auf. Ganz nach Dr. Robert Schleip: ,Wer sich nicht
bewegt, verklebt.”

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 55 €
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FEBRUAR

QiGong Einfuhrung Workshop
mit Sabine | Fr., 02.02.2024, 17.30-21.00 Uhr

In diesem Workshop zum QiGong werden sanfte Bewegungen mit Atemibungen und Entspan-
nungsphasen verkniipft. Hier wird aus den Ubungen des Yangsheng QiGong eine einfache Be-
wegungsfolge gelernt, die der Gesunderhaltung dient. Sehnen und Bander werden geschmeidig
gemacht, Muskelverspannungen gelockert und der Geist kommt zur Ruhe.

Der Workshop hat einen kleinen Theorieanteil und geht dort auf mogliche Fragen ein. Beim tber-
wiegenden Praxisanteil Uben alle Teilnehmenden gemaf ihren Moglichkeiten. Spezielle Kennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Die Kursleitung hat Frau Dipl. Psych. Sabine Lorenz, Diplompsychologin seit 1993, QiGong-
Kursleiterin und Gltesiegeltragerin des Deutschen Dachverbandes fir QiGong und TaiChi-
Chuan e.V.

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 55 €

Yoga-Urlaub im Seepark
mit Alex und Torsten | Fr.-So., 02.-04.02.2024

Dieses ,bewahrte” Angebot ermdglicht es, sich an einem verlangerten Wochenende mal so rich-
tig verwdhnen zu lassen. Es schenkt Zeit flr den eigenen Kérper, um ihn zu pflegen, zu starken,
zu spuren und Krafte zu sammeln. Es lasst die Seele Ruhe finden, Besinnung, Leichtigkeit und
Freude. Der Geist findet Raum zur Entspannung und Gedankenruhe.

Hotelbuchung mit Ubernachtungs- und ,Schlemmer“-Paket sowie dreitagiger Nutzung des Well-
ness-, Fitness- und Spa-Bereichs zwischen 249,50 € im Doppelzimmer und 294,50 € im Einzel-
zimmer.

Anreise Freitag ab 12.00 Uhr, Nutzung des Spa-Bereichs bis Sonntag 22.00 Uhr,
Seminargebihr 175 €

Chakra Workshop
mit Claudia | Fr.,16.02.2024, 17.30-21.00 Uhr

Was sind Chakren? Wo sitzen sie? Wie viele gibt es? Warum ist es sinnvoll, sich einmal damit
zu beschaftigen? Welche Ubungen kann man durchfiihren, um sie zu aktivieren?

In diesem Workshop werden die Chakren naher betrachtet und am eigenen Korper auf vielfaltige
Weise erfahren. Exemplarisch werden zwei Chakren in den Fokus genommen und die dazuge-
horenden passenden Koérperhaltungen, Atemibungen und Meditationen praktiziert.

So entsteht ein Erfahrungsraum, um die Resonanz der einzelnen Ubungsformen zu spiiren.

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 55 €
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Ayurvedische Fastenwoche
mit Alex | Sa., 17.02.2024 bis Sa., 24.02.2024

Mit der Auftaktveranstaltung am Samstag, den 17.02.2024, beginnt eine Woche des bewussten
Ernahrens — keine Zeit des Hungerns. Eine ayurvedische Fastenkur reinigt, starkt das Verdau-
ungsfeuer ,Agni“ und férdert so die Aktivitat des Stoffwechsels. Das Geheimnis der Kur ist dabei
die Zubereitung der Speisen und der Einsatz von Gewlrzen und Krautern. Dazu gibt es viele
praktische Tipps, Wissenswertes zum Thema ,Abnehmen®, ,Entlasten“ und ,Entgiften“ sowie
Rezepten fur die einzelnen Fastentage: also insgesamt eine Woche voller spannender Erfahrun-
gen in lockerer Gemeinschatt.

Die Wochenbegleitung kostet 195,- €. Darin sind u.a. enthalten: Auftaktworkshop mit Detox-Ge-
tranken und erster Fastenmahlzeit, Handout mit Rezepten fur die einzelnen Fastentage und Hin-
weise fir die Vorbereitung der Entlastungstage sowie ein Wochenuberblick mit Tipps, eine
Mukabhyanga (Kopf- und Gesicht) Ayurveda Massage und die Teilnahme an Yoga- und Medita-
tionsangeboten.

Termin- bzw. Programmiibersicht der Fastenwoche im Uberblick:

e Samstag, 17.02.2024 von 10.00 bis 13.30 Uhr: Auftaktworkshop

e Montag, 19.02.2024 von 16.00 bis 17.00 Uhr: Motivations- und Gesprachsrunde
¢ Mittwoch, 21.02.2024 von 7.30 bis 8.00 Uhr: Meditation

e Freitag, 23.02.2024 von 14.00 bis 15.00 Uhr: Motivations- und Gesprachsrunde
e Samstag, 24.02.2024 von 9.30 bis 11.00 Uhr: Yoga zum Fastenende

e Samstag, 24.02.2024 ab 11.00 Uhr Abschlussrunde mit Ausblick
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MARZ

Yoga auf dem Stuhl — Weiterbildung und Teacher Training
mit Jasemin | Sa.-So., 02.-03.03.2024, jeweils von 09.30-17.30 Uhr

Diese Weiterbildung ist nicht nur flir Yogalehrende gedacht, sondern auch fir Menschen, die
Erfahrung in der Yogapraxis besitzen und anderen ermdglichen wollen, die positive Kraft des
Yoga zu erleben.

Dabei sind als Zielgruppe besonders diejenigen im Blick, die kdrperlich eingeschréankt oder see-
lisch belastet sind.

Wenn Du also fur Dich eine Méglichkeit suchst, z.B. nach Krankheit oder mit Einschrankungen,
wieder tiefer in die eigene Yogapraxis hineinzufinden oder Menschen dazu verhelfen mdchtest,
eine positive Korperwahrnehmung und Selbstwertstarke zu finden und sie Flexibilitat, Balance
und Kraft erfahren lassen mochtest, dann ist dieses Angebot mdglicherweise genau das Richtige
fur Dich.

Dieses Angebot gilt auch als Teacher Training. Jede/r Teilnehmende erhalt ein entsprechendes,
aussagekraftiges Zertifikat.

Anmeldung bei Jasemin CloBmann unter: info@dein-online-studio.de oder +49 178 7142415

Kosten gesamt: 275,- €

Kinderzeit — Familienzeit: Verbindung und Wahrnehmung im ,,FamilyYoga“
mit Nadine und Sanja | Sa., 09.03.2024, 10.00-12.30 Uhr

Familienzeit ist ein Geschenk von Herz zu Herz. Im eng getakteten Familienalltag fehlen oft ge-
meinsame Auszeiten zum Auftanken und Loslassen.

In diesem Workshop wollen wir uns Zeit nehmen flreinander, aber auch fur die jeweiligen Be-
durfnisse der Kinder und der Erwachsenen. Wir werden als Team in Partner-Asanas Verbindung
spuren und uns im achtsamen Wahrnehmen des eigenen Kdérpers Uben. Wahrend die Kinder
spielerisch durch die Asanas den eigenen Kdrper erforschen, erfahren die Erwachsenen in einer
kraftspendenden Asanapraxis Ruhe und Erholung.

Abgerundet wird unsere Familienzeit durch eine berlhrende Meditation und ein kuscheliges
Savasana.

Wir freuen uns, Euch dieses Kombi-Angebot fur Kinder und Erwachsene anbieten zu kénnen!

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 30,- € pro Person

Grundlagenworkshop Aerial Yoga
mit Eva und Janine | Sa., 23.03.2024, 10.00-12.00 Uhr

Tuchfuhlung nehmen, die Leichtigkeit und das Spiel der Schwerelosigkeit erfahren — der Aerial-
Einstieg bietet Spal3, ein neues Yoga-Erlebnis und auch die Mdglichkeit, an einem der laufenden
Aerial Kurse teilzunehmen.

Kosten: 40 €
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Aerial Yin Yoga Workshop
mit Eva | Sa., 23.03.24, 15.00-18.30 Uhr

Beim Aerial Yin Yoga befindet sich meist ein Teil des Korpers im Kontakt zum Boden, denn das
Tuch hangt tief. Dies vermittelt neben der Leichtigkeit im Aerial-Tuch gleichzeitig eine sichere
Erdung. Hier kdnnen Asanas langer gehalten werden, was sich positiv auf das Loslassen und
die Dehnung in den Faszien auswirkt.

Daneben fihren schwingende und kreisende Bewegungen in einen Fluss und schenken das
Geflihl von Entspannung. Dabei regeneriert der ganze Kérper und ein tiefes Ankommen bei sich
wird erméglicht.

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 55 €
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APRIL

Ein Tag flr Frauen
mit Sanja und Alex | Sa., 13.04.2024, 9.30-18.00 Uhr

Ein ganzer Tag, der nur dafiir da ist, dass ,Frau” sich etwas Gutes tut. Schon alte Kulturen haben
solche Zusammenkiinfte gepflegt, bei denen Frauen unter sich waren und sich selbst gefeiert
haben. Das méchten wir an diesem Tag erméglichen — mit entspannter, sanfter Yogapraxis im
Fokus auf Atemiibungen, mit speziellen Yoga-Ubungen fiir den Beckenboden und dariiber hin-
aus mit Tanzen und einem pflegenden und wertschatzenden Umgang mit dem eigenen Korper.

Dazu gibt es Kostlichkeiten tGber den ganzen Tag verteilt. Hoch lebe die Frau!

inkl. Mittagessen, Getrénken & Snacks | Kosten: 120 €

Zeit der Manner
mit Andreas und Torsten| So., 14.04.2024, 15.00-19.00 Uhr

Méanner machen’s anders. Und das ist richtig. Bei diesem Workshop machen wir’'s gemeinsam:
Wir tauschen uns aus, nehmen uns alltagstaugliche Fitness-Ubungen fiir Bauch, Riicken und
Beckenboden zur Starkung und Mobilisation vor, praktizieren Yoga und widmen uns spannenden
Themen der Gesundheit.

Wir sorgen so fur kérperliche und mentale Fitness — das Ganze mit Humor, in entspannter At-
mosphéare und mit leckeren Kleinigkeiten.

Andreas Lukosch ist Stellvertretender Vorsitzender und sportlicher Leiter beim WMTV und un-
terrichtet im Entspannungsbereich sowie im Gesundheits- und Rehasport.

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 60 €

Vinyasa Flow Yoga Workshop
mit Janine | Fr, 19.04.2024, 17.30-19.00 Uhr

Vinyasa Flow Yoga ist eine kreative und dynamische Form des Hatha-Yoga. Dieser Yogastil
verbindet Atmung und Bewegung zu einem flieBenden Erleben. Der Fokus liegt auf préziser
Ausrichtung der Asanas in einem harmonischen Bewegungsablauf.

Kosten: 30 €
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Restorative Yoga Workshop
mit Eva | Fr., 19.04.2024, 19.30-21.00 Uhr

Yoga als Ressource zu erleben, als Praxis, die uns wieder Kraft zu schenken vermag, die nicht
Uber Anstrengung in die Entspannung flihrt, sondern durch angeleitetes Loslassen, ist ein lang-
samer Prozess, der unseren Korper ganz neu und positiv erfahren lasst.

Im muhelosen Verweilen der speziellen Yogahaltungen lassen sich neue Rdume im eigenen
Korper erleben. Die konkreten Impulse fur die persénliche Praxis kdnnen zur Entlastung beitra-
gen, insbesondere bei Menschen mit chronischem Stress, Schlaflosigkeit und depressiven Ver-
stimmungen.

Insgesamt wirkt Restorative Yoga entspannend, ohne schléfrig zu machen, und fordert so die
Wachheit und Konzentrationsfahigkeit.

Kosten: 30 €

Mukabhyanga fur Paare oder Freundinnen und Freunde
mit Karsten und Martin | Fr., 26.04.2024, 17.30-21.00 Uhr

Entdecke die Kunst der Mukabhyanga, einer jahrhundertealten Traditionsmassage, bei der ins-
besondere das Gesicht mit Kopf und Nacken massiert werden. Sie ist eine beruhigende Mas-
sage, bei der das korperwarme Ol langsam liber den Kopf verteilt und mit sanften Streichbewe-
gungen einmassiert wird. So werden die empfindlichen Nerven unter der Gesichtshaut und der
Kopfhaut sanft stimuliert.

Die ayurvedische Mukabhyanga-Massage wirkt positiv bei Kopfschmerzen, Verspannungen,
Schlafstérungen und bei emotionalen Spannungen.

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 65 €
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MAI

Shinrin-Yoku — Waldbaden
mit Rike | Sa., 11.05.2024, 16.00-18.30 Uhr

Shinrin-Yoku ist die japanische Bezeichnung fur Waldbaden. Es beschreibt das bewusste Ein-
tauchen in den Wald und das Erleben des Waldes mit allen Sinnen. Waldbaden hilft Stress zu
reduzieren, den Blutdruck zu senken, die Immunabwehr zu starken und die mentale Verfassung
zu bessern.

Der ca. 2,5-stindige ,Waldbadetag” besteht aus Passagen des Gehens in Achtsamkeit, ver-
knupft mit Meditationen und Korperibungen aus dem Yoga bzw. des QiGong.

Empfohlen werden feste Schuhe und dem Wetter angepasste, bequeme Kleidung. Wer mag,
kann etwas zum Trinken, ein kleines Handtuch und ein Outdoor-Sitzkissen mithnehmen.

Treffpunkt: 16.00 Uhr, Parkplatz Tierpark Fauna, 42653 Solingen-Gréafrath, Litzowstr. 347
Anmeldung bei Rike Hentschel unter: rike.hentschel@gmx.de oder +49 017647600354
Kosten: 29 €
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JUNI

Ayurvedisches Kochen fur den Sommer
mit Alex | Sa., 08.06.2024, 11.00-15.00 Uhr

Jede Jahreszeit steht fir ein Dosha, welches die individuelle Konstitution zun&chst aus ihrem
Gleichgewicht bringt. Fir einen optimalen Ausgleich des eigenen Doshas ist es wichtig, die Ein-
fluisse der entsprechenden Jahreszeit bei der Ernahrung einzubeziehen.

Sommerzeit ist Pitta-Zeit und entspricht dem Element Feuer. Bei &ulRerer Hitze verlangsamt sich
die Verdauung, sodass ein wunderbarer Ausgleich mit Hilfe von kiihlenden Elementen und leich-
ten Gerichten geschaffen werden kann.

Dass dies mit Genuss geschehen kann und auch alltagstauglich umzusetzen ist, kann in diesem
Workshop geprift und geschmeckt werden. Auch der Spal3 wird dabei nicht zu kurz kommen.

Kosten: 95 €

Kinderzeit — Familienzeit: Verbindung und Resilienz
mit Nadine und Sanja | Sa, 15.06.2024, 10.00-12.30 Uhr

Familienzeit ist ein Geschenk von Herz zu Herz. Im eng getakteten Familienalltag fehlen oft ge-
meinsame Auszeiten zum Auftanken und Loslassen.

In diesem Workshop wollen wir uns Zeit fireinander nehmen, aber auch fiur die jeweiligen Be-
durfnisse der Kinder und der Erwachsenen. Wir wollen gemeinsam herausfinden, was uns im
Alltag starkt und widerstandsfahig sein lasst. Was brauchen wir daftir? Wie kdnnen wir Heraus-
forderungen begegnen?

Wir erkunden gemeinsam heldenhafte Asanas. Wahrend die Kinder spielerisch ihre innere
Starke erfahren, kdnnen die Erwachsenen lber sich hinauswachsen.

Abgerundet wir dieser Workshop durch eine kraftspendende Meditation und ein erholsames
Savasana.

Wir freuen uns auf Euch beim Kinder- und Erwachsenenyoga!

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 30,- € pro Person

Vinyasa Flow Yoga Workshop
mit Janine | Fr., 21.06.2024, 17.30-19.00 Uhr

Vinyasa Flow Yoga ist eine kreative und dynamische Form des Hatha-Yoga. Dieser Yogastil
verbindet Atmung und Bewegung zu einem flieBenden Erleben. Der Fokus liegt auf praziser
Ausrichtung der Asanas in einem harmonischen Bewegungsablauf.

Im Mittelpunkt dieses Workshops werden die flieRend ausgefiihrten Asanas zu einer warmenden
Bewegungsfolge kombiniert.

Kosten: 30 €
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Restorative Yoga Workshop
mit Eva | Fr., 21.06.2024, 19.30-21.00 Uhr

Yoga als Ressource zu erleben, als Praxis, die uns wieder Kraft zu schenken vermag, die nicht
Uber Anstrengung in die Entspannung flihrt, sondern durch angeleitetes Loslassen, ist ein lang-
samer Prozess, der unseren Korper ganz neu und positiv erfahren lasst.

Im muhelosen Verweilen der speziellen Yogahaltungen lassen sich neue Rdume im eigenen
Korper erleben. Die konkreten Impulse fur die persénliche Praxis kdnnen zur Entlastung beitra-
gen, insbesondere bei Menschen mit chronischem Stress, Schlaflosigkeit und depressiven Ver-
stimmungen.

Insgesamt wirkt Restorative Yoga entspannend, ohne schléfrig zu machen, und fordert so die
Wachheit und Konzentrationsfahigkeit.

Kosten: 30 €



QAUDE VIVERE
AKADEMIE

JULI

Grundlagenworkshop Aerial Yoga
mit Eva und Janine | Sa., 06.07.2024, 10.00-12.00 Uhr

Tuchfuhlung nehmen, die Leichtigkeit und das Spiel der Schwerelosigkeit erfahren — der Aerial-
Einstieg bietet Spal3, ein neues Yoga-Erlebnis und auch die Mdglichkeit, an einem der laufenden
Aerial Kurse teilzunehmen.

Kosten: 40 €

Yin Yoga Workshop mit Eva
mit Eva | Sa., 06.07.2024, 15.00-18.30 Uhr

Yin Yoga ist eine Form des Yoga, die tief in die Entspannung flhrt. Durch das langere mit Hilfs-
mitteln unterstitzte Halten der Asanas erfahren die Faszien eine intensive Dehnung. Die Ener-
gie-Meridiane werden stimuliert und der Kdrper hat genltigend Zeit, mogliche Blockaden zu l6sen.
Die Erfahrung von Ruhe und Geborgenheit kann hierbei entstehen.

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 55 €

Yoga-Urlaub im Seepark
mit Alex und Torsten | Fr.-So., 26.-28.07.2024

Dieses ,bewahrte” Angebot ermdglicht es, sich an einem verlangerten Wochenende mal so rich-
tig verwdhnen zu lassen. Es schenkt Zeit flr den eigenen Kérper, um ihn zu pflegen, zu starken,
zu spuren und Krafte zu sammeln. Es lasst die Seele Ruhe finden, Besinnung, Leichtigkeit und
Freude. Der Geist findet Raum zur Entspannung und Gedankenruhe.

Hotelbuchung mit Ubernachtungs- und ,Schlemmer“-Paket sowie dreitagiger Nutzung des Well-
ness-, Fitness- und Spa-Bereichs zwischen 249,50 € im Doppelzimmer und 294,50 € im Einzel-
zimmer.

Anreise Freitag ab 12.00 Uhr, Nutzung des Spa-Bereichs bis Sonntag 22.00 Uhr,
Seminargebihr 175 €

Haaner Sommer — und Aude Vivere ist dabei!

mit Janine | die Veranstaltungstermine findet lhr im aktuellen Haaner-Sommer-Programm 2024.
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Anusara Immersion | A
mit Nicole | Sa.-So., 31.08.-01.09.2024

Die Immersions schulen die Eigenerfahrung und méchten nicht Lehrkompetenzen vermitteln.
Deshalb richten sich diese Module auch an alle, die nicht unterrichten, aber ihr personliches
Wissen zum Yoga vertiefen und auf eine neue Ebene heben wollen.

Die Anusara Immersions (1-3) stellen zugleich als Basismudul die erste Ausbildungsphase auf
dem Weg des Anusara Yogas dar.

Die Immersion Serie besteht aus 3 Modulen mit jeweils ca. 30 Unterrichtseinheiten. Schwer-
punkte sind die theoretischen Grundlagen des Anusara-Yoga und die praktische Erfahrung und
Umsetzung der universellen Ausrichtungsprinzipien UPA’s (Universal Principles of Alignment™),
die 7 energetischen Loops, die Yoga-Philosophie, Pranayama, Meditation und Kontemplation.
Wir besprechen gemeinsam Asanas im Detail und erarbeiten eine praxishezogene Anatomie.

Nicole Konrad hat ihre Ausbildungen in Vinyasa-Yoga, im Ashtanga-Yoga und im Anusara®
Yoga absolviert. In der Yoga-Richtung des Anusara® hat sie die hchstmdgliche Qualifizierung
erreicht und ist Experienced Certified AnusaraTeacher™ (ECAT). Sie unterrichtet deutschland-
weit und international Aus- und Fortbildungen, Yoga-Retreats und auf Konferenzen.

Anmeldung bei Nicole Konrad unter: hello@nicolekonrad.de oder +49 179 4865082

Kosten Immersion | A + B 700 € | Alle Immersions I-lll gesamt: 1990,- €
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Ayurvedisches Kochen fir den Herbst
mit Alex | Sa., 07.09.2024, 11.00-15.00 Uhr

Jede Jahreszeit steht fur ein Dosha, das die individuelle Konstitution zunachst aus ihrem Gleich-
gewicht bringt. Fir einen optimalen Ausgleich des eigenen Doshas ist es wichtig, die Einflisse
der entsprechenden Jahreszeit bei der Ernédhrung einzubeziehen.

Auch der Herbst bildet neben dem Frihling die zweite gro3e Herausforderung fur unser Immun-
system im Jahresverlauf. Um den Koérper gegen Infektionen und andere Widrigkeiten der nass-
kalten Jahreszeit vorzubereiten, stellen wir aus dem Fundus der Ayurvedischen Kiche Rezepte
vor, die die Uberschiissigen Energien des Sommers ausleiten und den Ubergang zur kélteren
Jahreszeit vorbereiten.

Auch bei diesem Kochevent soll sich Genuss mit SpalR und praktischer Umsetzbarkeit verbinden.

Kosten: 95 €

Kinderzeit — Familienzeit: Verbindung & Yogaphilosophie
mit Nadine und Sanja | So., 08.09.2024, 10.00-12.30 Uhr

Familienyoga ist ein Geschenk von Herz zu Herz. Im eng getakteten Familienalltag fehlen oft
gemeinsame Auszeiten zum Auftanken und Loslassen.

In diesem Workshop wird es philosophisch. In besonderen Partner-Asanas wird Verbindung zwi-
schen Eltern und Kindern erlebt. Wir spuren in unsere Beziehungen und erleben achtsame Zeit
fur und miteinander auf der Matte. Gemeinsam wollen wir auf die alten Yogaschriften schauen.
Vielleicht entdecken wir auf spielerische Weise, was die alten Yogis so ,draufhatten”; Hatten sie
schon Ideen fur unser Zusammenleben? Und wenn ja, wie sahen diese aus und wie kdnnen wir
diese Ideen heute nutzen?

Durch Asanas auf der Matte wird Philosophie lebendig und kann abschlieBend in einem kusche-
ligen Savasana nachwirken.

Mit vielen alten ,Yoga- Ideen“ gehen Grol3 und Klein entspannt und gestarkt in den oft hektischen
Alltag.

Wir freuen uns auf Euch!

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 30,- € pro Person

Anusara Immersion | B
mit Nicole | Sa.-So., 14.-15.09.2024

Fortsetzung Immersion |. Die ausfihrliche Beschreibung der Immersions | bis Ill befindet sich
unter Immersion | A (31.08.-01.09.2024) oder unter www.aude-vivere-akademie.de
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Pranayama

mit Angie | So., 06.10.2024, 10.00-13.30 Uhr

Vom ersten bis zum letzten Atemzug begleitet uns der Atem durch unser ganzes Leben.

Pranayama bedeutet, den Atem und die Lebensenergie zu erweitern und zu steuern. Dies ist ein
wichtiger Teil des klassischen Yoga. Durch bewusstes Atmen kénnen wir unsere Atemmuster
erkennen und mithilfe verschiedener Techniken die Regulierung und Vertiefung des Atems er-
reichen, der uns ruhig flieend in die innere Stille fihren kann.

Lasst uns den Workshop in vollen (Atem-)Ziigen genief3en!

Pause mit kstlichen Snacks | Kosten: 55 €

Grundlagenworkshop Aerial Yoga
mit Eva und Janine | Sa., 26.10.24, 10.00-12.00 Uhr

Tuchfuhlung nehmen, die Leichtigkeit und das Spiel der Schwerelosigkeit erfahren — der Aerial-
Einstieg bietet Spal3, ein neues Yoga-Erlebnis und auch die Mdglichkeit, an einem der laufenden
Aerial Kurse teilzunehmen.

Kosten: 40 €

Aerial Deep Workshop
mit Eva | Sa., 26.10.2023, 15.00-18.30 Uhr

Beim Aerial Deep Yoga schwebt das Tuch tief Uber dem Boden. Schwingende und kreisende
Bewegungen schenken das Gefiihl von Schwerelosigkeit. Muskeln und Gelenke erfahren Mobi-
lisation, wahrend das Nervensystem in die Regeneration kommt.

FlieRende Bewegungen in Verbindung mit dem bewussten Atem und spezielle Visualisierungen
regenerieren alle Strukturen des Korpers. So kdnnen sich die Selbstheilungskrafte entfalten und
ein positives Gefuhl der Leichtigkeit entsteht.

Uber drei Stunden Entspannung sorgen fiir ein unvergessliches Erlebnis. Vorerfahrungen mit
Aerial Yoga sind nicht erforderlich.

Kosten: 55 €
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Yoga-Urlaub im Seepark
mit Alex und Torsten | Fr.-So., 08.-10.11.2024

Dieses ,bewahrte” Angebot ermdglicht es, sich an einem verlangerten Wochenende mal so rich-
tig verwdhnen zu lassen. Es schenkt Zeit flr den eigenen Kérper, um ihn zu pflegen, zu stérken,
zu spuren und Krafte zu sammeln. Es lasst die Seele Ruhe finden, Besinnung, Leichtigkeit und
Freude. Der Geist findet Raum zur Entspannung und Gedankenruhe.

Hotelbuchung mit Ubernachtungs- und ,Schlemmer“-Paket sowie dreitagiger Nutzung des Well-
ness-, Fitness- und Spa-Bereichs zwischen 249,50 € im Doppelzimmer und 294,50 € im Einzel-
zimmer.

Anreise Freitag ab 12.00 Uhr, Nutzung des Spa-Bereichs bis Sonntag 22.00 Uhr,
Seminargebihr 175 €

Achtsame Pausen — Pausen in Achtsamkeit
mit Sabine | Sa., 09.11.2024, 10.00-13.30 Uhr

Wie oft ist unser Nacken abends verspannt, weil wir nicht genligend Pausen Uber Tag gemacht
haben? Oder wir essen abends mit Heilhunger, weil wir das Essen uber Tag ,vergessen® ha-
ben?

Eigentlich wissen wir und splren wir, wann es Zeit fir eine Pause, etwas Bewegung oder ein
Snack ist. Es fehlt uns haufig nur die Achtsamkeit fir die Signale unseres Korpers.

Wir wollen in diesem Workshop Mdoglichkeiten zu vielféltigen Pausen fur unterschiedliche Stress-
Situationen ausprobieren. Wir werden erspiren lernen, was wir jetzt gerade brauchen. Vielleicht
sind es eine lockernde Bewegung, Selbstakupressur und Selbstmassage oder einfache Ruhe-
Momente? Probier es aus...

...ein Achtsamkeit-Pausen-Workshop mit Genuss!

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 55 €

Faszienworkshop
mit Janine | Sa., 09.11.2024, 15.00-18.30 Uhr

Was sind eigentlich Faszien? Wo befinden sie sich im Kérper? Und warum sind sie fir unsere
Wohlbefinden so wichtig?

Die Faszien durchdringen unsern ganzen Korper und sorgen unter anderem fir unser Wohlbe-
finden. Wenn sie verfilzen, kénnen sie uns in unserer Beweglichkeit einschréanken. Dieser Work-
shop vermittelt praktisch grundlegendes Wissen Uber die Faszien und nimmt mit den Asanas
des Hatha Yogas die fasziale Bewegung auf. Ganz nach Dr. Robert Schleip: ,Wer sich nicht
bewegt, verklebt.”

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 55 €
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Kinderzeit — Familienzeit: Verbindung & Atem
mit Nadine und Sanja | So., 17.11.2024, 10.00-12.30 Uhr

Familienyoga ist ein Geschenk von Herz zu Herz. Im eng getakteten Familienalltag fehlen oft
gemeinsame Auszeiten zum Auftanken und Loslassen.

In diesem Workshop wollen wir uns bewusst Zeit flireinander nehmen. Grof3 und Klein schenken
sich Vertrauen in wunderbaren Partner-Asanas. Gemeinsam erforschen wir, was uns im Alltag
oft den ,Atem raubt“. Wahrend die Kinder ihren Atem abenteuerlustig in verschiedenen Asanas
erleben, werden die Erwachsenen in einer sanften Yogapraxis Impulse zum Durchatmen erfah-
ren.

Gemeinsam erlernen wir kleine Ubungen, die GroR und Klein wieder in einen ruhigen Atem und
somit in ein entspanntes Sein fuhren kdénnen.

Im Savasana spiren wir den Asanas und unserem Atem nach und sammeln Kraft flr die kom-
mende Adventszeit.

Wir freuen uns auf Euch.

Pause mit Getranken und Snacks | Kosten: 30,- € pro Person

Anusara Immersion Il A
mit Nicole | Sa.-So., 23.-24.11.2024

Fortsetzung mit Immersion Il. Die ausfuhrliche Beschreibung der Immersions | bis Il befindet
sich unter Immersion | A (31.08.-01.09.2024) oder unter www.aude-vivere-akademie.de
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Anusara Immersion |l B
mit Nicole | Sa.-So., 14.-15.12.2024

Fortsetzung mit Immersion Il. Die ausfuhrliche Beschreibung der Immersions | bis Ill befindet
sich unter Immersion | A (31.08.-01.09.2024) oder unter www.aude-vivere-akademie.de

Vorschau 2025:
Anusara Immersion |ll A Sa.-So., 22.-23.02.2025
Anusara Immersion |l B Sa.-So., 22.-23.03.2025

Anusara Teacher Training fur alle, die weitermachen wollen, folgt ab Mai 2025. Die Termine
werden frihzeitig bekannt gegeben.



