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Stérkung, Ausgleich und Balance flur
Dein Nervensystem

Vorrangig werden wir in dieser Woche unser parasympatisches
Nervensystem besser kennenlernen und starken. Als Teil unseres
vegetativen, autonomen Nervensystems ist es fur unsere Regeneration,
Ruhe und Entspannung zustandig und daher fur unser Wohlbefinden auf
allen Ebenen des Seins ausschlaggebend. Im Kundalini Yoga sind die
Elemente Atmung, Bewegung, Anspannung/Entspannung und
Meditation (haufig mit Mantren) klassische Bestandteile, und damit ein
grofRartiges Training fUr unseren Parasympatikus. Im Yin Yoga bietet das
lange Halten und Hineinsinken in die einzelnen Asnas uber die Dehnung
und Aktivierung unserer Faszien und Meridianbahnen eine wunderbare
Maoglichkeit der Entspannung und Balancierung, die eine unmittelbare
Wirkung, besonders auf den Vagusnery, unseren Entspanungsnerv hat.
Das gemeinsame Singen mit Harmoniumbegleitung und Yoga Nidra, mit
seiner tiefenentspannenden, klarenden Wirkung unterstitzen uns
zusatzlich wieder mehr in unserer innere Ruhe und in unseren Rhythmus
-zu uns selbst zu finden. Alles kornmt wieder in's FlieBen, Blockaden
kénnen sich 16sen, unser ganzes System wird wieder besser versorgt, auf
korperlicher, mentaler und psychischer Ebene.

Ablauf:

8:00. Morgenyoga, Meditation in Stille

9:00. FrUhstlcksbrunch

10:30. Yoga, Ubungen, Meditation

12:15. Freie Zeit fur Dich

17:30. Abendessen

19.30. Yoga, Singen mit Harmoniumbegleitung
20.30. Tagesausklang

Es wird einen Ausflugstag geben, an dem nur das Morgenyoga
stattfindet, voraussichtlich Donnerstag.

Preis far 7 Ubernachtungen und allen Gruppenangeboten:
Im 3/4er Zimmer 917€, im 2er Zimmer 1061€, im Einzelzimmer 1313€

albpension von 295€ ist vor Ort zu bezahlen und fir den ganzen Tag

0776271823889

Harmoninm, Gesang und Yoga Nidra: Heike Schrinner




