HATHA-YOGA KURSE IN LORRACH

Es erwarten dich entspannende und kriftigende Yoga-
Einheiten mit einem besonderen, durchdachten Aufbau
(Vinyasa Krama). Die Ubungen sind vorwiegend dyna-
misch (in Bewegung) und gehen harmonisch ineinander
tiber. Dadurch werden Spannungen ab- statt aufgebaut.
Die Asanas (Haltungen) passen sich an die einzelnen
Menschen an (nicht umgekehrt!). Statische (gehaltene)
Asanas werden sorgfiltig vorbereitet. Anfangs- und re-
generierende End-Entspannung sowie Meditation runden
die Stunde ab. Mit dieser Form der Yoga-Praxis stirkst
du dich und kannst dich innerlich ausgleichen. Mogliche
Nebenwirkungen: Eine stille Kraft und leise Freude.

,Yoga bringt dich an den
einzigen Ort, an dem das
Leben existiert: den
gegenwartigen Moment”

I\'rishnanmchamy

Fiir individuelle Ubungsplidne & Anleitung kénnen Ein-
zelstunden gebucht werden.

Zeit: Donnerstags, 17-18 Uhr
Ort: Zentrum fiir Bewegung und Entspannung,

Kornerstrafle 14 (Vogelbach-Areal), 79539 Lorrach
Investition: 50 €/Monat*, Probestunde: 15 €

; DURCH ACHTSAMKEIT

Viola Ebbighausen

Yoga-Lehrerin (BDY-zertifiziert; Abschluss: 2024)
Zertifizierte MBSR-Lehrerin (2016)

Dipl Kommunikations-Wirtin (2003)
Heilpraktikerin fiir Kérperpsychotherapie (1998)

Eigene Achtsamkeitspraxis seit 1994
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Tel. +49 151 127 47 318
mbsr@violaebbighausen.de

www.violaebbighausen.de

VIOLA EBBIGHAUSEN

| | i l i i , it A1)

AR : | [ . l! ‘," A l | Al L
| Ul Al R | !

: ki 1 li J I- Y 1 ,. Iill.ﬂ il- E“l R .f‘! Lkl § -

*50% fiir Geringverdienende bei allen Kursen



,Du kannst die Wellen
nicht aufhalten,

aber du kannst lernen,
auf thnen zu surfen.”

Jon Kabat-Zinn

JAchtsamkeit ist nichts
far Feiglinge, die nicht
auf die leise Stimme
der Sehnsucht ihres
Herzens horen.”

Jon Kabat-Zinn

DU BIST HERZLICH WILLKOMMEN -
SO WIE DU BIST!

MBSR (MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION):
»Stressbewiltigung durch Achtsamkeit nach Prof. Dr. Jon Ka-
bat-Zinn ist das einzige umfassend erforschte und weltweit er-
probte Achtsamkeitsprogramm. Das systematische 8-Wochen-
Training wirkt nachweislich positiv auf Wohlbefinden und
Gesundheit (z.B. bei Burnout, Unruhe, Angsten, Schlafstérun-
gen, Schmerzen, Unzufriedenheit).

KURSINHALTE: Alltagsnahe Achtsamkeitsitbungen, Korper-
wahrnehmung, einfache Korperbewegungen, Reflexionen,
Sitz- und Gehmeditation, Erkenntnisse aus Stress- und Hirn-
forschung. Anregungen fiir zu Hause, Austausch mit Gleich-
gesinnten, ein Ubungstag zum Eintauchen.

VORAUSSETZUNGEN: Korperliche und seelische Stabilitét so-
wie die Selbstverpflichtung, téglich mindestens 45 Min. zu {iben
sind grundlegende Teilnahmebedingungen. Der Kurs kann eine
arztliche oder therapeutische Behandlung ergénzen, ersetzt diese
jedoch nicht! Beschwerden miissen érztlich abgeklart werden.

GESAMT-PAKET: Acht systematisch aufgebaute Trainingsmo-
dule a 2,5-3h, 1 Tages-Retreat, ausfiihrliche Ubungsunterlagen
fiir zu Hause (Kurs-Journal mit Checklisten, 4 CDs/Audios a 45
Min., Notizbuch), individuelles Vor- und (auf Wunsch) Nach-
gesprach, Unterstlitzung wihrend und nach dem Kurs, Teilnah-
me-Zertifikat, personliche Schurwoll-Yogamatte, Tee & Geback.

Zeit: Donnerstag, 26.10.-14.12.2023, 18 -20:30 Uhr
Ubungstag: Samstag, 02.12., 10 -16 Uhr

Ort: Zentrum fiir Bewegung und Entspannung, Lorrach
Investition fiir das Gesamt-Paket: 480 €*

VIOLA EBBIGHAUSEN

MBSH - ACHTRSAMKEIT + YDEA

ACHTSAMKEITSMEDITATION

Fiir Fortgeschrittene oder Neue. Vertiefende Themen und
Anleitungen, die deine Meditation und deinen Alltag un-
terstiitzen. Gehmeditation, kurze Bewegungs-Einheiten,
Reflexionen und (bei Bedarf) Austausch.

Zeit: Am 3. Montag im Monat, 17-18:30 Uhr

Abend der Stille (nach der Sommerpause): 17-20 Uhr
Investition: 95 €/Halbjahr, 170 €/ganzes Jahr*

Ort: Raum der Stille, Alte Feuerwache, Burghof 2, Lorrach

YOGA - MEHR KRAFT & RUHE

,Gluck, nicht an einem
anderen Ort, sondern
an diesem Ort.... nicht
In einer zukunftigen
Stunde, sondern in
dieser Stunde.”

Walt Whitman



