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' '@ * } Das zur Ruhe bringen (nirodhah) der Bewegungen (vritti) des Geistes (chitta)

" (aus der Yoga Sutra des Patanjali)

Yoga Ubungssequenz-Seminar
15.-17.10.2010

mit Matthias Karcher
nach der Methode von B.K.S. lyengar®

in Kooperation mit Yoga West, Stuttgart
SchwabstraBe 12a, 70197 Stuttgart

Das Ubungssequenz-Seminar

bieten wir zum einen Absolventen von Grundlagenseminaren an, die nun ver-
suchen wollen fiir sich zu Hause eine erste, eigene Ubungspraxis zu erarbeiten.
Zum anderen spricht es auch Yogaschiiler an, die lhre eigene Praxis vertiefen,
erganzen und/oder uberprufen wollen.

Der Kurs setzt entweder die erfolgte Teilnahme an einem Grundlagenseminar
oder Grundkenntnisse uber lyengar Yoga voraus.

Jeder Teilnehmer erhalt eine schriftliche Ausarbeitung in Form eines Skripts mit
detaillierten Beschreibungen und Erlauterungen zu einzelnen, ausgewahlten
Yogastellungen, als Orientierung fur die eigene Ubungspraxis.

Wahrend des Kurses wird mit den Teilnehmern ein Sequenzablauf sorgfaltig
eingelibt, so dass sichergestellt ist, dass jeder Ubende fiir einige Zeit fundiert
und selbstandig mit Yoga weiteriben und experimentieren kann, um so die
zahlreichen positiven Effekte in den Alltag zu integrieren.

Der Yoga

ist eine Kunst, eine Wissenschaft und eine Philosophie. Seine Wirkung erstreckt
sich auf alle Ebenen des menschlichen Lebens: die Korperliche, die Mentale und
die Spirituelle. Yoga ist eine praktische Methode, durch die wir unserem Leben

Richtung, Sinn und Wiirde geben kdnnen.
(B.K.S. lyengar)



Die Kurszeiten sind:

1. Tag 20.00 - 21.30 Einliben Sequenz, Vorstellung/Erlauterung Skript

2. Ta 10.00 - 12.30 Fragen und Korrekturen zur Sequenz |
Mittagspause
15.30 — 18.00 Regenerative Asanas, Fragen und Korrekturen zur
Sequenz ll, Individuelle Ubungsalternativen

3. Tag 09.00 - 10.30 Ujjayi Pranayama Grundlagen und Entspannung
Teepause )
11.00 - 13.00 AbschlieRende Uberpriifung der Sequenz

Gesamt: 10,0 Stunden = 13,5 Unterrichtseinheiten (1 UE = 45 Minuten)

Die Kursgebuhr betragt € 125,00

» Mindesteilnehmerzahl: 6 Personen

= Teilnehmer, die einen Ubungssequenzkurs zum zweiten Mal besuchen, zahlen
einen ermaRigten Beitrag von € 95,00

» Bei gleichzeitiger Anmeldung fiir diesen Kurs und das Grundlagen-Seminar,
17.-19.09.10 gewahren wir zudem 15% auf den Gesamtpreis

= Weitere Informationen zum Kursinhalt, sowie Anmeldungen:

Matthias Karcher
Telefon 030-44034521 oder 0177-9717250
info@iyengar-yogalehrer.com
www.iyengar-yogalehrer.com
www.yogawest.de

»ich Ube seit 1998 Yoga und habe mich ab 2001 ganz auf lyengar® Yoga
konzentriert. In dieser speziellen Yoga Tradition finde ich die Prazision, Genauig-
keit und Geradlinigkeit, die ich auch in meinem Leben anstrebe und die so
schwer zu erreichen und zu bewahren ist. Deshalb ist gerade diese Technik — die
Schritt fur Schritt von der Basis her aufbaut — fiir mich so wertvoll geworden.

Wie ein gut gebautes Haus ein solides und starkes Fundament braucht, so
glaube ich, dass auch der Yogaweg einen sicheren und festen Grund bendétigt.
Obwohl bereits viele Tausend Jahre alt, ist Yoga fur mich brandaktuell und zeit-
gemal und hilft mir gerade in dieser schnell gewordenen Welt mit den Aufgaben
und Herausforderungen des Alltags besser umzugehen.*

Internationales Lehrerzertifikat des Berufsverbandes der
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