Yoga im Advent - zur Ruhe kommen -
bei sich ankommen

Wenn drau3en die Welt lauter wird, wachst oft in
uns die Sehnsucht nach Stille. Nach Licht, das nicht
blendet, sondern warmt. Nach Momenten, die nicht
verplant sind, sondern uns innerlich beriihren.

Inmitten von Terminen, To-dos und festlichem
Trubel schenkt dieser Kurs kleine Auszeiten —
ein Aufatmen.

Drei Abende - einzeln oder als Reihe besuchbar -
laden ein, Korper, Atem und Geist bewusst wahr-
zunehmen und sich neu auszurichten.

Mit sanften Ubungen aus dem Hatha Yoga 6ffnen wir
Raum fiir Bewegung und Stille. Wir mobilisieren die
Wirbelsaule, kommen innerlich ins Gleichgewicht,
richten uns auf - korperlich und seelisch. Impulse
begleiten uns durch die Abende, Meditation und
Schlussentspannung fiihren in die Tiefe.



Ein Kurs fiir alle, die im Advent zur Ruhe kommen
mochten. Fiir bewegungsfreudige Anfinger:innen
und Geiibte gleichermaf3en.

Wer mag kann die gewonnene Ruhe gerne im An-
schluss bei ,,Stille mittendrin“- einer angeleiteten
Zeit der Meditation — ab 19.00 Uhr vertiefen.

Mittwoch, 3. Dezember 2025 | 18.00 - 18.50 Uhr
Mit welcher Haltung moéchte ich durch den
Advent gehen?

Mittwoch, 10. Dezember 2025 | 18.00 - 18.50 Uhr
Please let me feel inner peace

Mittwoch, 17. Dezember 2025 | 18.00 - 18.50 Uhr
Weniger ist mehr mit Yin-Yoga

Eva Ahlers, Yoga-Lehrerin
Kirstin Kruger-Wei§

Kosten: € 10 pro Abend
Anmeldung bitte bis jeweils zwei Tage vor Termin.

Kurse kdnnen einzeln oder als Reihe besucht werden.

Raum der Stille



