(Kursus nr. 19.) Yoga(Hatha), Do-In og afspænding

Afstressning, kropsbevidsthed, evnen til at slippe spændinger og holde kontakten til din krop (væk fra hovedets kontrol) udvikling af koncentrationsevnen, intuitionen(din indre Tutor), træne smidighed og styrke.
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 . 
Yogaen indeholder både åndedræts-øvelser og fysiske stillinger, man langsom og bevidst bevæger sig ind i og holder i fuld opmærksomhed nogle sekunder. Yogaen vil berøre hele din krop og træne dit sind i at være tilstede og kunne give slip/slappe af. Gennem fysiske yoga-stillinger vil dine indre organer blive masseret, hormonsystemet påvirket til bedre balance og dine meridianers (nervebaners) energi-flow vil blive forbedret, så du efter en tid, hvor du har dyrket yoga, vil opleve, at du har fået mere energi.

Do-in er en form for selv–behandling af dine akupuntur-punkter. Du vil lære at massere og trykke(Akutryk) på dine egne ”akupunkter”; og i forbindelse med at have dyrket yoga vil dette virke forstørrende på de gode påvirkninger, som yogaen også giver dig.

En yoga-lektion vil altid starte med en guidet blid afspænding og krops-bevidstheds-øvelse og slutte med en dyb, dyb guidet afspænding kaldet Yoga Nidra. Begge dele til blid musik.

Undervisere: Birte Robins (stifter og pædagogisk leder af SFI). Birte er tilligemed uddannet yoga-meditationslærer og har undervist i disse former i hele sit voksne liv.

PS: Medbring praktisk løst – letsiddende varmt tøj, som du kan bevæge dig frit i. Du skal også kunne holde dig godt varm, ellers modvirker du din afspænding. 

Sted: I smukke naturomgivelser på Bornholm eller andre steder i Skandinavien, for bl.a. at opnå maksimum forebyggelse og håndtering af STRESS.
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