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Innere Ressourcen wecken durch 
Yoga, Meditation 

und autogenes Training 
 
 
 

 
 
 

14. - 16. Oktober 2011 
LW985 

 
 
 

Hektik, Lärm und Ärger des Alltags wirken auf unterschiedliche Weise belastend auf uns ein und be-
einträchtigen unsere Leistungsfähigkeit im beruflichen und privaten Umfeld. 
 
Vielfach sind wir im Netz der Stressfaktoren gefangen, natürliche Lebensäußerungen und Körper-
funktionen sind gestört und blockiert, Stress wird verstärkt, Unwohlsein, Abgespanntheit oder gar 
Krankheiten können entstehen. 
 
Durch den Yoga, Indiens uralte Technik der Körperarbeit, ist es möglich, gezielt Muskeln, Blut-
bahnen, Gelenke und Nervenstränge zu aktivieren. 
 
Im Seminar lernen Sie nicht nur, auf die Befindlichkeit Ihres Körpers zu achten, in sich hineinzuhören 
und durch Entspannung des Körpers den Geist zur Ruhe kommen zu lassen sondern auch, wie Sie 
selbst Personen anleiten können, seelische Ausgeglichenheit zu verwirklichen und zu innerer Ruhe 
zu finden.  
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Freitag, 14. Oktober 2011 
 
bis 
18:00 Uhr Anreise 
 
18:30 Uhr Abendessen 
 
19:15 - Begrüßung, gegenseitiges Vorstellen 
22:00 Uhr anschl. Einführung in die Grundlagen, erste Entspannungsübungen 
 
 
 

Samstag, 15. Oktober 2011 
 
09:00 - Yogaübungen mit geführten Atem-, Meditations- und Entspannungsübungen, 
12:15 Uhr Reflexion, Erfahrungen und Erkenntnisse  
 
14:45 - Körperliche und mentale Übungen aus der Praxis des integralen Yoga, 
18:00 Uhr Reflexion, Erfahrungen und Erkenntnisse  
 
ab ca.  
19:00 Uhr  Erfahrungsaustausch im Heidekeller 
 
 
 

Sonntag, 16. Oktober 2011 
 
09:00 - Wiederholen der Übungen vom Vortag, 
12:30 Uhr Anleitung für selbständiges Weiterüben, Yoga und Meditation 
 
 Abschlussmeditation, anschl. Seminarreflexion 
 
12:30 Uhr Mittagessen 
  anschl. Seminarende 
 
 
 

Mahlzeiten 
 
Frühstück 08:00 - 09:00 Uhr 
Mittagessen 12:30 Uhr 
Nachmittagskaffee 14:30 - 16:00 Uhr 
Abendessen 18:00 - 19:00 Uhr 
 

Bitte benachrichtigen Sie uns, wenn Sie fleischloses Essen wünschen. 
 
 
 

Hinweise 
 
In jeder Einheit werden Yogaübungen und Meditation miteinander verbunden. Während der Kurse 
besteht keine Schweigepflicht; ein Erfahrungsaustausch der Teilnehmer/-innen ist erwünscht. Auf 
Wunsch wird fleischlose Kost gereicht. Bitte bringen Sie Wolldecke, Sitzkissen und/oder Bänkchen 
und bequeme Kleidung, für die Spaziergänge bequemes Schuhwerk mit.  
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Referentin 
 
Durch die Ausbildung führt und begleitet Sie Christel Adolphi (BDY). Sie hat außer ihrer Yogabildung 
Ausbildung und Erfahrung in autogenem Training, progressiver Muskelentspannung und kontemplati-
ver Meditation. 
 
 
 
 
Teilnehmer/-innenbeitrag 
 
109,00 € inkl. Mahlzeiten 
 
zusätzlich 59,00 € für Übernachtung im Einzelzimmer mit Dusche/WC 
 
Es handelt sich um pauschale Beträge. Erstattung nicht in Anspruch genommener Leistungen ist nicht 
möglich. 
 
 
 
 
Hinweise 

 
Das Seminar wird durchgeführt, wenn sich mindestens 8 Teilnehmende gemeldet haben. Die max. 
Teilnehmerzahl beträgt 16.  
 
Im Falle einer Absage durch die Akademie Klausenhof werden bereits überwiesene Seminargebühren 
ohne Abzüge erstattet. Weitere Ansprüche sind ausgeschlossen. Wenn Sie uns eine Einzugs-
ermächtigung erteilen, ziehen wir die Teilnehmergebühr frühestens am ersten Seminartag ein.  
 
Programmänderungen und Referententausch vorbehalten. Titelbild: © Fotolia.de 
 
 
 
 
Anmeldung/Auskunft 
 
 
 
Akademie Klausenhof 
Klausenhofstraße 100 
46499 Hamminkeln-Dingden 
Tel.: 02852  / 89-0  (Zentrale) 
 / 89-1332  (Frau Scheepers) 
Fax: 02852 / 89-3332 
E-Mail: seminare@akademie-klausenhof.de 
Internet: www.akademie-klausenhof.de 
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