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... Ist Sanskrit (aus dem Yoga-Sutra des
Patanjali) und bedeutet so viel wie »Zufrie-
denheit, Dankbarkeit« und — daraus resul-
tierend — »Freude und Glick.

Wenn wir uns immer wieder bewusst
machen, wie viel Gutes und Schdnes in
unserem Leben ist, auch wenn wir manch-
mal schwierige Zeiten durchleben, wenn
wir uns freuen kénnen an kleinen Dingen
— dem ersten Gansebliimchen nach dem
Winter, einem pl6tzlichen Sonnenstrahl
zwischen grauen Wolken —, wenn wir
dankbar sind fur die uns lieben Menschen
und dieses Leben, das so viele wunderbare

Facetten hat — kurz: Wenn wir zufrieden Alexandra lhmig Yoga Und Kreatlv'tat
sind mit dem, was ist, dann erwachst dar-
aus tiefe Freude und wahres Gliick. % info@santosha-yogaderfreude.de

Der Weg des Kuinstlers
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Santosha ist Weg und Ziel zugleich.



Yoga und Kreativitat
Der Weg des Kinstlers

Ein spiritueller Pfad zur Aktivierung deiner Krea-
tivitat? Ist das moglich? Julia Cameron hat einen
ebensolchen ersonnen und in ihrem Buch »Der
Weg des Kinstlers« in ein 12-WWochen-Programm
gefasst. Dieses sehr weise Buch bildet die Grund-
lage fur unseren Workshop und hilft dir anhand
verschiedener Ubungen und Techniken dabei,
kiinstlerische Blockaden und Angste zu I6sen,
dein Potenzial zu entwickeln und in deine volle
schopferische Kraft zu kommen - ob du nun
schon kreativ tétig bist oder es gerne erst werden
mochtest. Du begibst dich auf den Weg zu dir
selbst — zu deinem héheren Selbst — und verbin-
dest dich zugleich auch wieder mit der Quelle
deiner Schopferkraft. Diesen Pfad gemeinsam mit
anderen Gleichgesinnten zu gehen, erhoht die
Motivation und Ausdauer jedes Einzelnen. Und
was konnte diesen spannenden Prozess besser
unterstiitzen als gezielte yogische Atemtechniken,
Asanasequenzen und Meditationen? Komplettiert
durch Empfehlungen aus dem Ayurveda zentrie-
ren sie dich, geben dir neue Energie und bringen
dich so in deine Kraft und (wieder) in den Fluss.
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Ablauf der Workshop-Reihe
Jeweils 18:30-20:30 Uhr

Gefuhrte Atem- und Entspannungssequenzen
zum Loslassen und neu ausrichten

Gesprache uber Inhalte des Buches, Austausch
von Erfahrungen, Anleitung zum Umgang mit
den dort vorgeschlagenen Ubungen

Ausgewahlte Yogasequenzen zur jeweiligen
Thematik

Empfehlungen aus dem Ayurveda, die jeweils
untersttitzend wirken kénnen

Weitere kurze Bewegungseinheit

Abschlussentspannung und -meditation

Was erwartet dich
in diesem Workshop?

, Anleitungen zum Umgang mit der
12-Wochen-Challenge

Austausch in der Gruppe
Spezielle Asanasequenzen

Pranayama: gezielte Atemubungen furs
Loslassen und Auftanken

Speziell zum Thema passende Mantras,
Mudras und Meditationen

Ayurvedische Tipps und Rezepte, um
dich in diesem Prozess optimal zu
unterstitzen
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Eine eigens fur diese Workshop-Reihe
ausgearbeitete Broschiire mit Anlei-
tungen, Rezepten und Empfehlungen,
welche die des Buches erganzen



