Osho UTA Institut
Spirituelle Therapie und Meditation

Venloer Str. 5-7, 50672 Koln
Tel. +49-221-57407-0,

Yin Yoga: Yoga der Achtsamkeit

fiir Yoga-Neulinge und Yoga-Erfahrene

Datum: 21.09.2018 - 04.11.2018
Leitung:

Anzahlung 300,00 €

Preis: 690,00 €

Seminarbeschreibung

Yin Yoga ladt ein, eine entschleunigte Yogapraxis zu entdecken. Mit einem entspannten Gefiihl fiir die natiirlichen Grenzen
deines Korpers kannst du dich von innen heraus ausdehnen und tiefer in die Praxis eintauchen. Durch die duRere Stabilitat der
Position und einen inneren Raum des Loslassens wird es moglich, Meditation in die personliche Yogapraxis zu integrieren. In
zwei dreitagigen Blocken liben wir stilles Yin und langsames Yang Yoga. Grundlage fiir die Begrifflichkeit Yin und Yang ist das
Verstandnis der Meridianlehre aus der chinesischen Medizin. Yin Yoga ist eine rein statische Achtsamkeitspraxis, in der Asanas
mehrere Minuten gehalten werden. Wir lernen das Organsystem innerhalb der Meridianlehre kennen und kreieren im tiefen

Bindegewebe Raum.

Langsames Yang Yoga ermdglicht durch die rhythmischen, flieRenden Bewegungsfolgen das Stoffwechselsystem anzuregen

und in ein Gefilihl von Kraft einzutauchen.

Inhalte und Voraussetzung

» Yoga und der Atem: am Anfang beginnen

+ Yoga und Meridiane: Energielinien und das Organsystem

« Yoga und Langsamkeit: Einflihrung in aktive und passive Medita tionstechniken
+ Yoga und Mind: Was macht der Geist, wenn der Korper still wird?

+ Yoga und psychologische Themen: eine Praxis flir emotionale Klarheit

Alles, was wir sind, bringen wir mit auf die Yoga matte. Wir hinterfragen, erforschen und lernen zu benennen, was ist. Yin Yoga
ist gleichermalien fiir Neueinsteigerinnen und auch Yogalehrerlnnen, die neue Inspirationen fiir ihren Unterricht suchen,

geeignet.

Voraussetzung: Ein Vorgesprach mit der Seminarleitung
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Termine

Teil 1: 21. - 23. September 2018

Teil 2: 2. - 4. November 2018



