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Basics zu Kundalini-Yoga
nach Yogi Bhajan

mit dem Schwerpunkt Stressbewadaltigung

Kundalini-Yoga ist ein ganzheitlicher Yoga-Stil, der sich
aus vielen traditionellen Elementen bedient. Der Fokus
liegt mehr auf Spiritualitét und meditativen Praktiken
als auf Fitness. Diese Yogaform bietet sich an, wenn

ein Ausgleich zum stressigen und anstrengenden Alltag
gesucht wird. Die kérperlichen Ubungen sind meist
leicht zugénglich, weshalb sich Kundalini-Yoga auch fir
Menschen im héheren Alter und/oder mit kérperlichen
Beschwerden eignet.

Zielgruppe

Das Seminar wendet sich an Yogalehrer*innen aus
verschiedenen Yogatraditionen und Kursleiter*innen
aus Bewegungsberufen sowie an Interessierte mit
Yogaerfahrungen.

Teilnahmevoraussetzungen

Es sind keine spezifischen Voraussetzungen nétig, aufBer
dem Interesse, das ganzheitliche Konzept des Kundalini-
Yoga kennenlernen zu wollen.

Fortbildungsziel

Die Teilnehmer*innen kennen die wichtigsten Begriffe
und Theorien des Kundalini-Yoga, verstehen den
Aufbau einer entsprechenden Yogaklasse und kénnen
nach Konzept einzelne Ubungen bzw. Meditationen
anleiten. Sie kédnnen kérperliche Beschwerden mit
psychosomatischen Aspekten in Verbindung bringen
und damit neue Therapieansétze finden.

Seminarinhalte
e Geschichte des Kundalini-Yoga nach Yogi Bhajan

e Wirkweise von Chakras und feinstofflichen
Energiekérpern

e Einsatz von Yogatechniken wie Pranayama, Mantras,
Mudras, Kérperschleusen

® Informationen zu Stressfaktoren, Stress im Kérper und
Wirkungsweise von Stress auf das Energiesystem

e Aufbau einer Kundalini-Yoga-Klasse:

e Einzeltbungen zur Stressbewdltigung

Einfache Ubungsreihen zum Stressabbau

Tiefenentspannung

Verschiedene Meditationen

Einfache Ubungen fir die tégliche Praxis

Methodik

Im Seminar wird mit Ubungen und Meditationen aus
dem Kundalini-Yoga nach Yogi Bhajan gearbeitet.
Diese Yogaform verbindet Kérper- und Atemibungen
mit Tiefenentspannung und Meditation und ist leicht
anzuwenden.

Die Seminarleiterin

Dagmar Shana Shanti K. Vélpel, Dipl.-Volkswirtin,
Mitgrinderin von YIU® Yoga in Unternehmen, Trainerin
und Coach fir Beruf und Gesundheit, Lehrerin fir
Kundalini Yoga, Fortbildung zum Coach, Weiterbildung
in Heil- und Entspannungsmethoden



