Pelra 6
Pascal

laoden ein zu

e e [J@MJ 07.-29. Januar 2023

[d Findhof Lindlar
Y

an der Sulz 61, Brochhagen

AR R\ N R Samtosa Yogaschule meditationscoach.de




yogas citta-vrtti-nirodhah ,Yoga ist jener innere
Zustand, indem die seelisch-geistigen Vorgdnge zur
Ruhe kommen” (Yoga-Sutra Patanjali 1,2)

An diesem Wochenende Uben wir Yoga (Meditation in
Bewegung) und Meditation - Wie erfahre ich ,Tun und
Machen” (Asana), wie erlebe ich ,SpUren und
Beobachten” (Meditation)?

Der Prozess der inneren Achtsamkeit ermaoglicht eine
Zentrierung und ein deutlicheres Erleben der inneren
Welt. Wir erfahren die Ndhe zu uns selbst. Dadurch
kommen wir zu einer feineren und differenzierteren
Wahrnehmung unserer Bedurfnisse, unserer Gefuhlswelt
und unserer Gedankentdtigkeit und kbnnen diese in
Relation zur duflzeren Umstédnden setzen .

Die von uns angeleiteten Ubungen stdrken den Prozess
der inneren Vergegenwdartigung, fordern unsere
Selbstannahme und lassen uns unsere Ganzheit erleben.
Durch alle Ubungen im Yoga sollen Korper und Geist so
in Harmonie gebracht werden, dass lGngere Phasen der
ungestorten Meditation moglich werden.

Mit Hilfe von Pranayama (der Atempraxis im Yoga)
haben wir aufzerdem ein Mittel an der Hand, das es uns
ermoglicht den Alltagsgeist zu beruhigen und uns in
einen Zustand der Wachheit, Prdsenz und geistigen
Ruhe zu fuhren.




lch unterrichte seit Uber 10 Jahren Yoga in der Tradition Sri T.
Krishnamacharya / Desikachar

In dieser Tradition ( Vini-Yoga ) werden Atmung und Bewegung
miteinander verbunden. So entstehen fliekende Bewegungen, die
uns ermoglichen den eigenen Koérper mit seinen individuellen
Gegebenheiten voller Gelassenheit neu zu spuren.

Zudem habe ich viele Jahre bei Dr. Shrikrishna Bhushan Tengshe an
Seminaren und Weiterbildungen teilgenommen und in diesem
Sommer eine dreijdhrige Intensiv-Ausbildung in Prdndydma und
Meditation abgeschlossen. Ich fUhle mich bereit und voller
Vorfreude, das Erlernte und Verstandene weiterzugeben.




lch bin Meditationstrainer, Klangexperte und Produzent von
Podcasts Uber Meditation. Aktuell befinde ich mich Im
systematischen Studium des Buddhismus im Tibetischen Zentrum
in Haomburg, welches unter der Schirmherrschaft des Dalai Lama
steht.

In  meiner langjadhrigen personalverantwortlichen Tatigkeit
innerhalb eines der grofRten deutschen Medienunternehmen
konnte ich zundchst meine besonderen emphatischen Quali-
taten in der Begegnung mit Menschen verfeinern.

lch beziehe meine Trainererfahrung aus einer 1,5- jdhrigen
Meditationsausbildung bei Karsten Spaderna in Dusseldorf,
meinen eigenen Meditationskursen und intensiven Selbststudien

( Stille- und Dunkel-retreats, Korperbewusstseins-Seminare und
1000km pilgern auf dem Jakobsweg ).

Meine Motivation ist es Menschen zur Schulung ihres Geistes zu
ermutigen und in ihrer Erkenntnis zu unterstutzen, dass in ihnen
selbst der beste Lehrer steckt.




Der Findhor

Mit dem Findhof im Naturpark Bergisches
Land haben wir einen Ort gefunden von
dem wir glauben, dass jede(r) hier zur
inneren Ruhe finden kann.

Ndhere Infos unter: www.findhof.de
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Unterkunfie inkl. Verpflegung

Zimmer mit Bad

kann einzeln oder zu zweit genutzt werden.

als EZ 190 €
als DZ 160 €

Zimmer mit
Gemeinschaftsbad

als EZ 130 €

Gemeinschaftsbad
mit Sauna




