SOMATIC YOGA - FLOWYOGA

AUFFAHRT 21. - 24.MAI1 2020
IM AYURVEDAHOTEL BAREN IN BRIENZ

Kursleitung Pia Fischer - Yoga- und Meditationslehrerin, Therapeutin, Tanz, Performance
Kurskosten Fr. 360.-, inklusive ausfihrliche Kursunterlagen als pdf
Kost / Logis Doppelzimmer, Dusche oder Bad / Toilette, Seesicht, Fr. 420.- / Person

Einzelzimmer, Etagendusche / Toilette, Balkon, Seesicht, Fr. 360.- / Person
Doppelzimmer, Etagendusche / Toilette, Bergsicht, Fr. 360.- / Person
Doppelzimmer, Einzelbenutzung, Dusche oder Bad /Toilette, Fr. 540.- /Person

Inbegriffen 3 Ubernachtungen, Frihsticksbuffet, Tee, Mineralwasser, Snacks und Kuchen vor
dem Kursraum, 4géngiges indisch / ayurvedisches Abendessen

Programm
Donnerstag ankommen bis 16.00 Uhr.; 16.30 - 19.00 Uhr Einfilhrung ins Thema, Yogapraxis,
anschliessend Abendessen
20.45-21.15 Uhr Bewegungsmeditation
Freitag und 08.00 - 08.30 Uhr Gehmeditation oder gefiihrte Meditation
Samstag 08.40 - 10.00 Uhr Yogapraxis, anschliessend Frihstiicksbuffet
17.30 - 19.00 Uhr Yogapraxis, anschliessend Abendessen
Samstag 20.45-21.15 Uhr Entspannung / Meditation
Sonntag 08.00 - 08.30 Uhr Gehmeditation oder gefiihrte Meditation
08.40- 10.00 Uhr Yogapraxis, anschliessend Frihstiicksbuffet

In jedem Yogaflow verbinden wir die Bewegung mit unserem Atem. Wir beginnen mit einfachen
Bewegungen, die uns erméglichen im Hier und Jetzt anzukommen, prasent und bewusst zu werden.
Spielerisch und fliessend reihen wir dann die Stellungen stufenweise aneinander, so dass unser Kérper
und der Atem sich gleichermassen &ffnen kénnen.

Das Fliessen der Bewegung und des Atems ermoglicht auch unserem Geist, sich zu weiten und zu
beruhigen. Es entsteht eine Meditation in der Bewegung.

Der bewusste Atem begleitet und kontrolliert alle Bewegungen. Es entsteht ein harmonischer Fluss, der
von meditativer Musik unterstitzt wird.

Flowyoga eignet sich auch fir Anfanger, da der Fokus nicht auf schwierigen oder fortgeschrittenen
Stellungen liegt, sondern im Bewegen mit dem Atem.

Wéhrend dem Flow gibt es immer wieder Pausen, meditative Bewegungen der Arme und Hande im
Stehen und Momente der Stille und Sammlung in verschiedenen Stellungen.
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