Drei Vijnana Yogaseminare im November, Januar und Mai

Angelika Bindewalt und Anne Voigt laden zu drei Vijnana Yogaworkshops mit verschiedenen
Schwerpunkten ab November 2026 im Vijnana Yogastudio in Miinchen ein:

Samstag, 21.11.2026 — Montag, 23.11.2026: Belebung der eigenen Ubungspraxis

Wie kann unsere Yoga-Praxis lebendig werden oder bleiben? So dass sie den eigenen
Gegebenheiten und nicht Gberhéhten Erwartungen entspricht. Wie kénnen wir uns selbst
und dem Prozess des Ubens Vertrauen schenken? Unserem Kérper, Geist und Herzen
begegnen, so dass sie uns den Ubungsweg ebnen — auf eine ehrliche und liebevolle Weise.

Samstag, 30.01.2027 — Montag, 01.02.2027: Spannung und Entspannung

Entspannung ist das Gleichgewicht von Ruhe- und Aktivitatsphasen im Rhythmus des Lebens.
Sie ist wesentlich fir die natiirliche Ausrichtung des Korpers sowie fir das Erkunden des
Geistes und der Atmung. Wie kdnnen wir mit weniger Spannung Giben und anstatt zu
erschlaffen entspannen? Wie ist wohltuende , Anstrengung ohne Anstrengung” moglich?

Samstag, 08.05.2027 — Montag, 10.05.2027: Zur Mitte finden

Balance, Ruhe und Stabilitat sind zentral im Vijnana Yoga. Wir liben aus der Kérpermitte
heraus und sind uns immer zweier Richtungen bewusst, die miteinander verbunden werden.
Um uns aufwarts zu bewegen, bewegen wir uns abwarts, ... Welche Rolle spielt dabei die
Beobachtung der Atmung und des Geistes? Und inwiefern kann der Mittlere Weg im
Buddhismus daflr Unterstiitzung bieten?

Die drei Workshops beinhalten jeweils das Uben von Meditation, Pranayama und Asanas.
Zusatzlich wird es Raum zum Austausch und auch kurze Inputs geben, bei denen das
jeweilige Thema mittels Yoga-Philosophie, der Lehren des Buddhismus und psychologischer
Aspekte betrachtet wird.

Die Seminare starten immer am Vormittag um 9.30 Uhr und enden abends um 18.30 Uhr mit
Mittagspause von 13.00 Uhr —14.30 Uhr. Am Montag wird der Workshop um 13.00 Uhr
enden.

Die Seminare sind fiir alle geeignet, die bereits Yoga tiben und diese wohltuende Erfahrung
vertiefen mochten. Sowohl Ubende mit Grundkenntnissen als auch erfahrene Yogi:nis und
Yogalehrer:innen sind herzlich willkommen.

Es wird in einer kleinen Gruppe mit maximal zehn Personen gelibt. In der Mittagspause kann
im Studio mitgebrachtes Essen zu sich genommen werden oder es kénnen naheliegende
Restaurants und Imbisse besucht werden. Fir einen kurzen Spaziergang an der Isar oder ein
wenig Ausruhen auf der Yoga-Matte sollte auch ausreichend Zeit sein.

Eine Ubernachtung im Studio ist méglich. Bei der Suche nach einer passenden
Ubernachtungsmoglichkeit helfen wir, die Seminarlehrerinnen gerne weiter.

Das Honorar fiir die Seminare wird auf freiwilliger Basis angeboten:
dana, Empfehlung: 250 — 350 Euro pro Seminar.



Infos zu den Seminarlehrerinnen:

Angelika Bindewalt begann 1985 Taekwon-Do und 2003 Yoga zu Uben. Sie ist zertifizierte
Vijnana Yogalehrerin, unterrichtet seit 1999 Taekwondo und seit 2013 Yoga. Sie nimmt
regelmalig an Fortbildungen mit Eva Oberndérfer und Orit Sen-Gupta teil. Einen
Zweijahreskurs in somatischer Traumatherapie bei Danielle Christoph hat sie letztes Jahr
abgeschlossen und nimmt jetzt an weiterflihrenden Seminaren bei ihr teil.

Anne Voigt ist zertifizierte Vijnana und Restorative Yogalehrerin. Sie ist Zen- und Vipassana
Ubende und hat jeweils ldngere Zeit am San Francisco Zen Center und Insight Retreat Center
verbracht. Anne absolvierte ein Buddhist Eco-Chaiplaincy Training am Sati Center for
Buddhist Studies und eine Meditationslehrer:innenausbildung mit Ines Freedman und Gil
Fronsdal. Sie ist Journalistin und Psychologin.

Mehr Infos: annevoigt.com

Fragen und Anmeldung:

Angelika Bindewalt: angelika@vijnanayoga.de oder
Anne Voigt: post@annevoigt.com
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