YOGA - Januar/Februar
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Theorie und Praxis des Yoga: einfache Yoga-
Stellungen der Rishikesh-Reihe, Atemiibungen
und Ubungen zur Kérperwahrnehmung,

Ich biete einen Yoga-Einfithrungs-Kurs an
den folgenden Terminen an: 27. Januar, 10. +
24. Februar

Beginn: der Kurs findet auf Wunsch Vormit-
tags statt um 10.30 Uhr und/oder Abends um
19.30 Uhr

Dauer jeweils 1,5 Std.

Kursgebiihr: 54 Euro (alle 3 Termine) - der
Kurs ist nur komplett zu belegen.

Anmeldung: Tel.: 02852 — 508 99 70 oder Email:
a.beumann@tm-independent.de

Yoga fiir Fortgeschrittene und Einzelbeglei-
tung nach Vereinbarung,

Die Gebiihren fiir das Erlernen der Meditation
betragen: 430 € fir Berufstitige, 320 € fir alle
anderen. Ratenzahlung ist méglich

wFrieden kann in jeder
Bewegung,
in jedem Atemzug
gefunden werden.
Es liegt in unserer Hand
ihn zu entdecken‘

(Thich Nhat Hanh)
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Vedische Meditation

Anke Beumann, HP

Yoga-Lehrerin YV
Lehrerin fiir Vedische Meditation
Bislicher Strasse 3, 46499 Hamminkeln
Tel. 02852 - 508 99 70
a.beumann@tm-independent.de
www.anke-beumann.de
www.tm-independent.de
www.i-p-p-m.de



Vedische
Meditation (TM)

Meditation ermdglicht uns den Kontakt zum Ut-
sprung, der Quelle unseres Seins. - ,,In der Stille
liegt die Kraft“- Dort liegt unser Potential fiir
mehr Ruhe, Frieden, Glick, Kreativitit und Ge-
sundheit. Meditation als Weg, wieder ganz bei sich
anzukommen, dem inneren Wesenskern. Die
Vedische Meditation ist durch ihre Einfachheit und
Leichtigkeit bekannt und gibt uns auf allen Ebenen
den Zugang zu unseren Selbstheilungkriften.
Korper, Seele und Geist erfahren tiefe Regenera-
tion und sind das ausgleichende und stirkende
Gegengewicht zu den tiglichen Herausforderun-
gen des Lebens.

Weitere Informationen auf unseren Webseiten. An
den Informationsabenden knnen Sie sich vor Ort infor-
mieren. Montag: 05. + 19. Januar, 2. + 17. Februar
(DI), 02. + 16. + 30. Mirz. Beginn jeweils 19.30
Uhr. Je nach Bedarf gibt es zusitzliche Termine. Wit
bitten freundlich um Voranmeldung;

Die Termine fur die Basisseninare zum Erlernen der
Medjtation werden mit Thnen abgesprochen. Sie
finden an vier aufeinanderfolgenden Tagen statt,
meist von Samstag bis Dienstag, jeweils
nachmittags/abends. Es folgt ein Termin 14 Tage
spiter. Danach empfehlen wir die monatliche
Teilnahme am Meditationstreffen (keine Kosten).
Auf Wunsch fiihren wir den Basiskurs auch fur
einzelne Interessenten durch. Auch eine Online-Se-
minar-Teilnahme ist méglich.

Meditationstreffen
fur Meditierende

In den regelmiBigen Meditationstreffen besteht
Gelegenheit zu Austausch, Vertiefung und Un-
terstitzung der taglichen Meditation. Die Er-
weiterung des Verstindnisses der Meditation
befruchtet und férdert die tdglichen Erfahrun-
gen. Das gilt auch umgekehrt.

Regelmaffsige Meditationsseminare tr Anfinger (bis ca.
1,5 Jahre Meditationspraxis) und Fortgeschrittene
(mehr als 1,5 Jahre Meditationspraxis) widmen
sich Fragen der Praxis und spirituellen und
philosophischen Aspekten der Meditation.

Pracisbezug | Spirituelle und philosophische 1V ertiefung:
Wir besprechen Fragen zur Meditationspraxis und
zu spezifischen Problemen. - Wir gehen auf die
Geschichte und Entstehung der Meditations-
traditionen ein und auf ihre Bedeutung fir die
heutige Zeit.

Wir bitten wm Anmeldung (1elefon, email) zu den
Fortgeschrittenen-Abenden bis 2 Tage vorber, damut
wir uns mit den Themen auf die Leilnehmer einstellen
konnen.

An den Anfingerterminen bieten wir anch die Mog-
lichkett, ,,online” iiber ZOOM am Meditations-
Abendsenminar mit anschlzefenden 1 ortrag dabei zu
sein. Die Einladung schicken wir ca. 1 Woche vorber.

Termine
Januar — Ostern 2026

Regelmillige Treffen:

B Anfinger: Mittwoch, 19.30 Uhr
07. Januar / 04. Februar
04. Mirz / 01. April

® Fortgeschrittene: jeweils 19.30 Uhr
Mittwoch: 28. Januar / 11. Mirz
22. April

Coherent Breathing

alle 4 Wochen, Freitag, 17.30 Uhr

Dein Weg zur Transformation: Spirituelle Atemtech-
niken (ca. 60-90 Min) und Meditation (ca. 30
Min.) fithren zu Kohirenz von Koérper, Seele
und Geist auf der Basis von Reinem inhaltslee-
rem Bewusstsein (Turiya). Dauer insgesamt
ca. 3 - 4 Stunden inkl. Austausch. Teilnahme-
beitrag: 85 €

Teilnahme nur nach Voranmeldung.

09. + 23. Januar / 06. + 20. Februar
06. + 20. Mirz



