Yogastunden & Kurse
in Bad Meinberg
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Juli 2024 bis Januar 2025

Yogakurse

(teilweise krankenkassengefordert)

Meditation ® Yogatherapie/Psychologische Yogatherapie
® Ayurveda ® Info-Veranstaltungen ® Rentner
® Schwangere ® Kinder
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Yoga Vidya BAD MEINBERG...

...bietet dir die ideale Atmosphare zum Entspannen und Auftanken.
Losgeldst vom Stress des Alltags kannst du in unseren schénen Réu-
men zur Ruhe kommen und zu dir selbst finden. Unsere freundlichen
und geschulten Yogalehrer:innen nehmen sich auch gerne nach der
Stunde noch Zeit fir ein persdnliches Gesprach. Der Ashram ist Teil
des Yoga Vidya e.V., Europas fiihrendem Yoga-Ashram und
Yogalehrer:innen-Ausbildungszentrum. Der Yoga Vidya eV. ist ein
gemeinniitziger Verein mit ca. 70 Yoga-Centern in Deutschland,
Osterreich, Spanien und den Niederlanden.

YOGA VIDYA

o

Yogaweg 1
32805 Horn-Bad Meinberg
Tel.: 05234/87-0 - Fax: -1875

E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de
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Bitte fiir alle
Veranstaltungen & Kurse
3 Tage vorher anmelden
(auBer zu den Info-Abenden)

Offnungszeiten:
tdglich 8:00-20:00 Uhr

Info und Anmeldung téglich 8:00-20:00 Uhr: Tel. 05234 /87-0

Was ist Yoga?

Yoga ist ein praktisches System zur Entwicklung der gesamten
Personlichkeit. Die Wege des Yogas sind sehr vielseitig, so dass
du herausfinden kannst, was dir am meisten Spal macht und
den groBtmdglichen Nutzen bringt. Yoga ist ein faszinierendes
Ubungssystem, das fiir jede/n das Richtige bietet.

Yoga besteht aus:

¢ Yogastellungen (Asanas) wirken systematisch auf den
ganzen Koérper. Muskeln und Bander werden gedehnt,
gestreckt und gekraftigt. Wirbelsaule und Gelenke bleiben
beweglich oder werden wieder beweglich. Sie wirken auch
auf die inneren Organe, Driisen und Nerven.

e Atemiibungen (Pranayama) fiir mehr Energie, um den
Kérper mit ,Prana”, der Lebensenergie, neu aufzuladen und
den Geist zu lenken, indem der Fluss von Prana reguliert
wird.

e Entspannung vermindert den Energieverlust im Kdrper.
Stress wird abgebaut, das ganze Kdrper-Geist-System
kommt zur Ruhe und regeneriert sich tiefgreifend.

e Erndhrung: Vollwertige Nahrung hélt gesund und fit, reinigt
und harmonisiert den ganzen Organismus und beruhigt den
Geist.

e Positives Denken und Meditation: Du lernst, harmonisch
und in Frieden zu leben. Kommt die Bewegung im Geist zur
Ruhe, erkennst du dein wahres Selbst.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.
Und etwa zwei Stunden vor dem Kurs nichts essen.

Yogamatten sind vorhanden.
Du kannst auch gerne deine eigene Matte mitbringen.

Kursgebiihr bitte vor Kursbeginn tiberweisen oder abbuchen
lassen bzw. spatestens vor Kursbeginn an der Rezeption bezahlen.

Versaumte Stunden kdnnen bis 2 Wochen nach Kursende
kostenlos nachgeholt werden.

... oder einfach per E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de
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KOSTENLOSE Info-Abende

Yoga Info-Abend
Durch Vorfiihrungen, Erlduterungen der Asanas, und in einer prak-
tischen Yogastunde kannst du deine eigenen Erfahrungen machen.

e Mittwoch 14.08.24 19:00 - 22:00 Uhr
e Dienstag 17.09.24 19:00 - 22:00 Uhr
e Montag 1.11.24 19:00 - 22:00 Uhr

Ayurveda Info-Abend
Einflihrungsvortrag mit anschlieBendem Praxis-Workshop und
ayurvedischen Teeproben.
e Donnerstag

03.10.24 19:00 - 22:00 Uhr

Kostenloser Info-Abend zur Yogalehrer:innen-Ausbildung
(Start: Mittwoch, 15.01.25)

* Mittwoch 04.12.24 19:00 - 20:30 Uhr
e Mittwoch 11.12.24 19:00 - 20:30 Uhr
e Mittwoch 18.12.24 19:00 - 20:30 Uhr
e Mittwoch 08.01.25 19:00 - 20:30 Uhr

Info und Anmeldung téglich 8:00-20:00 Uhr: Tel. 05234 /87-0

Tag der offenen Tur

am
06.10.24

Alles kostenlos!

11:00-21:00  Unverbindliches Kennenlernen
11:00 Yogastunden: Anfanger:innen, Mittelstufe
11:30 Hausfiihrung
Yogastunden: Anfanger:innen, Mittelstufe und Kinder
Infos iiber Ayurveda und Ayurveda-
Wohlfiihlpakete
12:30-13:30 Bio-Vollwert-Buffet
13:00 Hausfiihrung
13:30-14:30 Mantra Konzert mit Sundaram
14:00 Einfiihrung Hatha Yoga
Informationen zu Yogalehrer:innen Ausbildungen
14:30 Einfiihrung in die Meditation
Klangreise
15:00 Hausfiihrung
16:00 Yogastunden: Anfinger:innen, Mittelstufe,

Fortgeschrittene und Kinder
Mantra-Workshop

16:30 Einfiihrung in den Ayurveda
Information Uber Yogatherapie mit Workshop

17:30-18:30  Bio-Vollwert-Buffet
18:30 Informationen zu Yogalehrer:innen Ausbildungen
20:00 Meditation, Mantra-Singen, Kurzvortrag,

mit Tombola

Aktuelle interessante Zusatzangebote wie z.B. Klangreise,
Entspannung, Mantra-Konzert, Seniorenyoga etc.

Kinderbetreuung von 10:30-21:00 Uhr fiir Kinder ab 3 Jahre.
Bitte vorher anmelden.

Wenn du noch eine Nacht langer bleiben méchtest und am néchsten
Tag an Meditation, Mantra-Singen, Yogastunde und Brunch teilnimmst,
zahlst du: MZ 62 €, DZ 81€, EZ 102 €, S/Z/Womo 46 €

Nur Ubernachtung und Satsang:

MZ 31€, DZ 41€, EZ 51 €, S/Z/Womo 23 €

Bitte
mindestens einen Tag vorher anmelden:

Tel. 05234/87-0
rezeption@yoga-vidya.de

... oder einfach per E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de
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Yogakurse

Yoga Anfanger:innenkurse

Yoga hilft dir, zu entspannen und dich mit neuer Kraft und Positivitdt
aufzuladen. Es erfolgt eine systematische und griindliche Einfiihrung
ins Yoga. Du lernst einfache Yoga-Stellungen, energetisierende Atem-
ibungen und Tiefenentspannungstechniken.

Krankenkassengeforderter
Anfanger:innenkurs

Kursdauer: 10 x 1,5 Stunden
Kursgebiihr: 106 €, ermiBigt 98 €
e Mittwoch 04.09.24 - 06.11.24 18:30 - 20:00 Uhr

Yogakurse

Yoga fiir Gelibte - Mittelstufe

5 Wochen
Deine Yoga-Erfahrung hat sich vertieft, du praktizierst nun die Grund-
stellungen etwas fortgeschrittener, erlernst Variationen und (bst
Atemiibungen, die deinen Energielevel erhdhen.

10 Wochen

Kursdauer: 5x 1,5 Stunden

Kursgebiihr: 53 €, ermaBigt 49€

* Montag 05.08.24 - 02.09.24 18:00 -19:30 Uhr
e Donnerstag 12.09.24 - 10.10.24 18:15 -19:45 Uhr
e Mittwoch 30.10.24 - 27.11.24 18:15 -19:45 Uhr
e Dienstag 03.12.24 - 14.01.25 18:45 -20:15 Uhr

e Donnerstag

19.12.24 - 16.01.25

18:30 -20:00 Uhr

Yoga 1 Anfanger:innenkurse

Kursdauer: 5x 1,5 Stunden Riickenyoga
Kursgebtihr: 53 €, ermiBigt 49 € RegelmaBiges Riickenyoga hilft mit speziellen Dehn- und Kraftigungs-

ibungen bei Verspannungen und damit verbundener Unbeweglichkeit.

® Donnerstag 04.07.24 - 01.08.24 18:15 - 19:45 Uhr Du stdrkst aktiv deinen Riicken und kannst so Belastungen vorbeugen.

e Dienstag 24.09.24 - 22.10.24 18:45 - 20:15 Uhr Kursdauer: 5x 1,5 Stunden

e Donnerstag 10.10.24 - 07.11.24 18:30 - 20:00 Uhr Kursgebiihr: 53 €, ermaBigt 49 €

* Montag 18.11.24 - 16.12.24 18:15 - 19:45 Uhr

e Dienstag 07.01.25 - 04.02.25 18:00 - 19:30 Uhr e Mittwoch 02.10.24 - 30.10.24 18:15-19:45 Uhr

Yoga 2 Aufbaukurs

Vertiefe deine Yoga-Erfahrung. Du lernst die Grundstellungen genauer
kennen, verfeinerst die Tiefenentspannungstechniken und erlernst die
Auflade-Atemibung.

m Jungbrunnen Yoga fiir Rentner

Du lernst wirkungsvolle Techniken aus dem integralen Yoga, die den
Geist jung, flexibel, den Kdrper geschmeidig halten und diese in deinen
Alltag zu integrieren, um so die ,Zeit der Reife" anzunehmen, sie auf

Kursdauer: 5x 1,5 Stunden allen Ebenen selbst zu gestalten und genieBen zu kdnnen. Yogalibungen

Kursgebiihr: 53 €, ermiBigt 49 € auf der Matte, alternativ auf dem Stuhl, sanfte Atemibungen fur mehr
Energie und Lebensfreude, Entspannungstechniken. Alle Ubungen sind

* Montag 01.07.24 - 29.07.24 18:00 - 19:30 Uhr immer angepasst an deine Mdglichkeiten.

e Donnerstag 08.08.24 - 05.09.24 18:15 - 19:45 Uhr Kursgebiihr: 53 €, ermaBigt 49 €

® Mittwoch 25.09.24 - 23.10.24 18:15 - 19:45 Uhr

e Dienstag 29.10.24 - 26.11.24 18:45 - 20:15 Uhr e Probestunde 30.09.24 (kostenlos) 14:00 -15:30 Uhr

® Donnerstag 14.11.24 - 12.12.24 18:30 - 20:00 Uhr * Montag 07.10.24 - 04.11.24 14:00 -15:30 Uhr

* Montag 06.01.25 - 03.02.25 18:15 - 19:45 Uhr

Zu den Kursen bitte spatestens 3 Tage vorher anmelden. Kursfreie Zeit:

1.1.-6.1.25 und Feiertage,
wenn sie auf einen Wochentag fallen

rezeption @yoga-vidya.de
Tel. 05234/87-0

6 Info und Anmeldung téglich 8:00-20:00 Uhr: Tel. 05234 /87-0 ... oder einfach per E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de 7
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Yogakurse

m Yoga auf dem Stuhl- ein aktiver Lebensstil
Praxisorientierter Kurs mit Yoga auf dem Stuhl, Atemibungen, Mobili-
sierung der Gelenke, Augen-, Dehn-, Kréftigungs- Gleichgewichts- und
Koordinationsibungen sowie Entspannungstechniken. Geeignet fiir
alle Menschen im Bliro, flr unterwegs, fir Senioren, Rollstuhlfahrer
und Menschen mit gesundheitlichen Einschréankungen.

Kursdauer: 5x 1,5 Stunden

Kursgebiihr: 53 €, ermiBigt 49 €

e Probestunde
e Mittwoch

18:00 -19:30 Uhr
18:00 -19:30 Uhr

30.10.24 (kostenlos)
06.11.24 - 4.12.24

m Yoga fiir werdende Miitter

Yogatibungen zur Wirbelsdulenstreckung, zur Riickenstarkung und
zur Beckendffnung werden unterstiitzt durch spezielle Atemtechni-
ken, Konzentrationshilfen und Tiefenentspannung um zu lernen sich
sensibel aufinnere und duBere Veranderungen in der Schwangerschaft
einzustellen. Mutter-Kind-Meditationen flihren zu Harmonie mit sich
selbst und dem heranwachsenden Baby.

Kursdauer: 5x 1,5 Stunden

Kursgebiihr: 53 €, ermiBigt 49 €

e Probestunde
e Mittwoch

10.09.24 (kostenlos)
17.09.24 - 15.10.24

18:00 -19:30 Uhr
18:00 -19:30 Uhr

Info und Anmeldung téglich 8:00-20:00 Uhr: Tel. 05234 /87-0

Yogakurse

m Yin Yoga fiir eine gute Nachtruhe

Yin Yoga ist ein ruhiger, passiver Yoga Stil in dem wird in die Kor-
perhaltung hinein entspannt wird, der Atem kann frei flieBen, um
auf diese Weise zu innerer Ruhe zu kommen und Spannungen in
den inneren Organen und Muskelpartien loszulassen. Durch ldngeres
Halten kdnnen sich die Muskeln, Faszien, Gelenke, Bander und Sehnen
ausgiebig dehnen und an Geschmeidigkeit gewinnen. Die Kérperhal-
tungen werden gréBtenteils entspannt liegend oder sitzend ausgefiihrt
Sanfte Dehnungen und die abschlieBende Tiefenentspannung kénnen
dann den gesamten Organismus regenerieren. Du fhlst dich dann
auch im Geist ausgeruht.

Kursdauer: 5x 1,5 Stunden

Kursgebiihr: 53 €, ermaBigt 49 €

e Probestunde
* Montag

12.08.24 (kostenlos)
19.08.24 - 16.09.24

19:00 - 20:30 Uhr
19:00 - 20:30 Uhr

Ayurveda - ,Die Wissenschaft vom langen Leben™
Lerne in einer Gruppe von Interessierten die ,Wissenschaft vom langen
Leben" griindlich in Theorie und Praxis kennen. Du bekommst einen
Uberblick tiber die Bioenergien und wie sie sich in Psyche und Kérper
zeigen. Du lernst die therapeutischen Maglichkeiten im Ayurveda kennen
und bekommst einen Einblick in die ayurvedische Erndhrungslehre. Auf
deine Konstitution (Doshas) abgestimmte Yogatibungen helfen Kérper
und Geist zu harmonisieren und die Energien ins FlieBen zu bringen.

Kursdauer: 5x 1,5 Stunden
Kursgebiihr: 53 €, ermaBigt 49 €
e Mittwoch 04.09.24 - 02.10.24 18:30 - 20:00 Uhr

... oder einfach per E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de
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Yogakurse

Yoga fiir Kinder

Kinderyoga starkt die Muskulatur, verbessert die Flexibilitdt und
auch die Koordinationsfahigkeit. Die Kinder werden spielerisch
an die Yogaiibungen herangefiihrt und so werden mit viel SpaB
Beweglichkeit, Konzentrationsfahigkeit und Motorik gefordert.
Entspannungstechniken bringen Ruhe und wirken ausgleichend.
Familien haben so die Gelegenheit, Yoga Vidya kennenzulernen und
die Erwachsenen kdnnen parallel an den offenen Yogastunden fiir
Anfénger und Mittelstufen teilnehmen.

Bitte 3 Tage vorher anmelden unter:

kinder @yoga-vidya.de
0157/8507 8092

5 x 2 Stunden 16:00-18:00 Yogastunde fiir Kinder
Betreuung der Kinder von 16:00-18:00 Uhr

(parallel zu den Yogastunden fiir Erwachsene)

Kursgebiihr:

5er-Karten 42 €, 10er-Karten 76 €, Monatskarte 33 €

* Dienstag von 3-5 Jahren (bis Vorschulalter)
® Donnerstag  von 4-12 Jahren
® Samstag von 3-12 Jahren

Info und Anmeldung téglich 8:00-20:00 Uhr: Tel. 05234 /87-0

Entspannungs- und

Einfiihrung in die Meditation fiir Anfanger und Geiibte
Die Wirkungen von Meditation sind bekannt und wissenschaftlich
nachgewiesen: Der Geist wird beruhigt, Stress mit all seinen Symp-
tomen, wie Schlafstdrungen etc. wird abgebaut, was zu mehr Zufrie-
denheit im Alltag filhren kann. Mithilfe von einfachen Ubungen wie
Korper- und Atemiibungen, diversen Meditationstechniken, Stille,
Texten und Gesprdchen bietet dieser Kurs die Gelegenheit fiir ein
Verstdndnis der Meditationspraxis.

Kann bei Interesse weitergefiihrt werden.

Kursgebiihr: 53 €, ermiBigt 49€

e Montag 13.01.25 - 10.02.25 18:30 - 20:00 Uhr

Meditation Aufbaukurs
Kursgebiihr: 53 €, ermiBigt 49 €
17.02.25 - 17.03.25

e Montag 18:30 - 20:00 Uhr

Zu den Kursen bitte spatestens 3 Tage vorher anmelden:

Tel. 05234/87-0
rezeption @yoga-vidya.de

... oder einfach per E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de "
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Tagesseminare

Ein Tag Yoga - ein Mini-Urlaub mit Maxi-Wirkung fur Kérper Viele Menschen leiden an Stress-Symptomen
und Geist. Fiir mehr Energie und Lebensfreude! wie Riickenschmerzen, Verdauungsproblemen,

e Jeweils 10:00/11:00 - 18:45 Uhr, 71 € Koofsch Schlafsts d Unruhe. W
einschlieBlich Mittag- und Abendessen. op sc me':zen' __c s oru.ngen ui nr':‘_ e » S
Yoga iiber einen langeren Zeitraum regelmaBig ibt,

Bitte spitestens 3 Tage vorher anmelden: wird positive Veranderungen in seiner Gesundheit,
Tel. 05234/87-0 :seme.r phy;nsche.n :nd :snchlschsn Stabilitat und
rezeption@yoga-vidya.de In s€in€ém £nergiehaushalt verspuren.
Ayurveda Wellnesstag Offene Yogatherapiestunden
Ein Tag, um den Alltag zu vergessen, deine Seele baumeln zu lassen Teilnahmegebiihr: 12 €, erm3Bigt 11 €
und dich selbst zu verwdhnen: Ayurveda Massage-Workshop, Ein- 10er-Karte 104 €, erméBigt 99 €
flihrung in die ayurvedische Dosha Bestimmung, ein meditativer
Spaziergang, ayurvedisches Mittagessen und eine sanfte Yoga Stunde. Yoga bei stressbedingten
Riickenproblemen
e Sonntag 11.08.24 10:00 - 18:45 Uhr * Montag 09:15 - 11:00 Uhr
Yoga Verwéhntag Yogatherapiestunden
Der Weltyogatag findet einmal jahrlich statt, um die Einheit des * Freitag 16:30 - 18:00 Uhr
Menschseins zu feiern und sich fiir Menschenrechte einzusetzen.

Mit besonderen Yogastunden, Konzert, Bio-veganem Buffet.

e Sonntag 10.11.24 10:00 - 18:45 Uhr

12 Info und Anmeldung téglich 8:00-20:00 Uhr: Tel. 05234 /87-0 ... oder einfach per E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de 13
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2-Jahres-Yogalehrer:innen

Kostenlose Infoabende zur

2-Jahres-Yogalehrer:innen Ausbildung
* Montag 04.12.24, 11.12.24, 18.12.24,08.01.25  19:00 - 20:30 Uhr

2-Jahres-Yogalehrer:innen Ausbildung

Berufsbegleitend ab Montag 15.01.25 Umfassende Ausbildung
in allen Aspekten des Yogas, des Unterrichtens und der eigenen
Personlichkeitsentwicklung. Berufsbegleitend einmal pro Woche
von 18:30 bis 22:00 Uhr, nicht in den Ferienzeiten.

Kursabende: Yogastunde mit Atemiibungen,Yogastellungen,
Tiefenentspannung, Mantra-Singen, geistigen Praktiken, Medi-
tation, Vortrag/Besprechung/Diskussion und leichter Mahlzeit.
Alle 2 Monate findet ein Intensiv-Wochenend-Seminar statt, um das
Gelernte zu vertiefen. Mit Abschlusspriifung und Zertifikat ,Yogalehrer:in
BYV", anerkannt vom Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer:innen.

14 Info und Anmeldung tiglich 8:00-20:00 Uhr: Tel. 05234 /87-0

Willkommen
IN UNSEREM SHOP

Besuche uns *'*.

auch in unserem
Online-Shop

yoga-vidya.de/shop’

A

Jrrnungszeiten:

Montags - Sonntags: 12:00 - 14:00 Uhr
und 18:00 - 19:30 Uhr
Mittwoch 12:00 - 14:00 Uhr/abends geschlossen

Boutique & Online-Shop
Yogaweg 1
32805 Horn-Bad Meinberg
Telefon 05234/87-2209 e Telefax 05234 /87 -22 25
Mo. + Fr. 12:00 - 14:00 Uhr und Mi. 09:00-11:00 Uhr
shop@yoga-vidya.de ® yoga-vidya.de/shop

Bei Fragen zur Bestellung bitte eine E-Mail an:
versand @yoga-vidya.de

... oder einfach per E-Mail: rezeption@yoga-vidya.de 15
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Offene Yogastunden
Komm zum Yoga, wann du willst!

90 Minuten Yogastellungen, Atemibungen,
Tiefenentspannung. Ohne Voranmeldung.

9:15 9:15 9:15 9:15 9:15 9:15

9:15

VT M M M M,MA A MF AMF

16:15 16:15 16:15 16:15 16:30 16:15

M A M, R M M YT A M F
16:30 16:30
A M AM

A=Anfénger:innen, M=Mittelstufe, R=Riickenyoga,
F=Fortgeschrittene, YT=Themenbezogene Yogatherapiestunde (siehe Seite
12) MA=Mantrayoga

s N

Preise fiir offene Yogastunden/Tageskarte
® kostenlose Probestunde

® 1 Yogastunde 12 €, ermaBigt 1€
® 10er-Karte 104€, ermaBigt 99€
® 1/2-Jahresabo 227€, ermaBigt 208€
® Jahresabo* 398 €, ermaBigt 379¢€

e Tageskarte fiir alle offenen Angebote ohne Ubernachtung
40 € u.d. Woche bzw. 46 € am Wochenende

*in monatlichen Raten von 36 €
= J

Privatstunden im Yoga

60 Min. 44 €, 10er-Karte 344 €

Veganes Bio-Vollwert-Buffet

tdglich 11:00-12:00 Uhr und 18:00- 19:00 Uhr, 8€

Meditation und Mantra-Singen (,Satsang")
Meditation und das Singen von Mantras haben eine heilende Wirkung,
sowohl auf den physischen als auch auf den feinstofflichen Kérper.
Ein kleiner Vortrag und eine Lichtzeremonie bilden den Abschluss
unseres Zusammenseins. Die Veranstaltung ist kostenlos, Spenden
sind willkommen. Taglich 7:00 und 20:00 Uhr. Dauer ca. 1 Stunde
(Samstagabend ca. 2 Std.).

Besonders die Satsangs am Samstagabend haben eine starke und
erhebende Atmosphdre. An manchen Samstagabenden geben in-
ternational bekannte Gastlehrer:innen Vortrdge, die auf Deutsch
libersetzt werden. Teilnahmevoraussetzung: die Teilnahme an
einem Meditationskurs oder einem Yoga Vidya Wochenende, oder
Vertrautsein mit Meditation und Mantra-Singen.

Stand Juni 2024



