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416 — Kreistdnze — Meditation des Tanzes

JMvian mues das Leben @nzen.” hat Friedrich Nietzsche einmal gesagt.

Man muss nicht! Aber es macht das Leben leichter, facettenreicher und schiner.
Aulerdem bringt Tarezen Freede und ist dariiber hinas noch heilsam.

Im Tane liegt Verstandnis und tiefes Wissen
Vielleicht wirst Dufindenwas dein Korper und Geist vermissen.

MNeugierig geworden? Dannmache dich auf und entdecke die Leichtighkeit des Seins.
Bewege dich mit Gleichgesinmten und lasse dich bewegen auf deinem Tanz\es.
Entdecke neue Farben und Téne, sie kénnen auch dein Leben bereichern.
Wir tanzenim Kreis, vorwiegend zu Fdklore, klassischer, zeitgendssischer und sakraler Mu-
sik.
Tanzkenntnisse sind erw inscht aber keine Bedingung! Fiir Neusinsteiger ist ein Schnupper-
termin mdglich!

Termin: Montag, 08.09. 2025 bis 0B.12 2025, |, dR 14-tagig,
Zeit: 16.00— 18.15 Uhr

Gebiihr: 63,00 Euro

Leitung: Jutta Sybon, Tarepadagogin

419 - Kreistinze-Meditation des Tanzes - Samstagnachmittagskurs
419.1 Tanzen im Advent zu klassischer und vorweihnachtlicher Musik

Termin: Samstag, 13.12.2025

Zeit: 15.00- 1B.00 Uhr

Gebiihr: 25,00 Euro

Leftung: Jutta Sybon, Tarepddagogin

469 Balancetraining fiir Kraft, Flexibilitdt und Ruhe

Zwischen bewegenden Ablaufen und ruhigenHalungenwerden Muskelgruppen gekraftigt
und gedehnt EinSchwerpunkt liegt dabei aul der Wirbelsauenstruktur. Atemibungen und
visuelle Koreentration spenden Lebensenemgie.

Termin: Mittwoch, 10.09 2025 bis 03.12.202511x
Zeit: 16.00-17.15 Uhr

Gebihr: 66,00 Euro

Leitung: Monika Wedel

494 Yogaam Samstag - Fir Kraft, Flexibilitdt und Ruhe - klares Sehen, Fiihlen, Denken,
Handeln

Mit bewegenden Ablaufen und ruhigenHaltungenwerden verschiedene Korperbereiche von
Kopf bis Fulk gekraftigt und gedehnt. AtemUbungen und visuelle Konzentration spenden Le-
bensenergie Die Ubungen finden auf der Matte und dem Stuhl statt. Ausklang mit Klangscha-
le oder Momochord.

Termin: Samstag, 15.11., 2911, 1312 2025
Zeit: 11.00-12 30 Uhr
Gebitihr: 30,00 €

Leitung: Monika Wedel



493-Hatha Yoga mit Tiefgang—fir ein gesundes, besseres Leben

Hatha-Yoga - ist eimuraltes, bewahrtes Gesundheits Gbungssystem fir Korper, Seele und
Geist. Yoea heilit auch Hamonie, Einheit und um in Balance zu kommen, kénnen Asanas
helfen. Asanas sind Kérperstellungen und Obungen, wie Atem-, Dehn- und Entspannungsii-
bungen verbunden mit positivern Denken. Yoga kann die Beweglichkeit der Gelenke férdern
und auch erhalten, de Muskulatur krafigen, Ricken- und Kopfechmerzen lindern; Schulter-
und Nackenverspannungen reduzieren, das Immunsystem starken und die Konzentration
verbessern sowie Achtsamkeit und Kreativitat fordern. Yoga kann die Gedanken zur Ruhe
bringen. Ein Gramm Praxis ist besser als Tonnen von Theorie.

Yoga forder nicht auf, anirgendwas zu glauben. Yoga sagt: Erfahre!

Termin: Montag, 08.09.2025 bis 01.12 2025—11x
Uhrzeit: Montag, 8.30—9.45 Uhr

Gebiihr: BB, 00 Euro

Leitung: Gabriele Kuschel, Yozalehrerin

Dicke Socken, bequeme Keidung, keine Decke und ein (Yogalkissenmitbringen,
1-2 Std vorher nichts oder wenig essen

491.1/491.2- Yoga mit Stuhl in der Reinhardskirche

Gedacht fiir Knie- und Hifftgeschadigte, Ubermewichtige, Schwindelgeplagte, Atere und Seh-
behinderte. Ohne Leistungsdruck werden einfache Kérperiibungen eingenommen, de den
Karper starken und geschmeidg halten. Atemdbungen schenken neue Energie und beruhi-
gen denGeist. Zum Schles gibt es eine gedankliche Reise durch den Kirper.

Termin: Mittwoch, 10006 2025 bis 03.12.2005-11x
Zeit: 9.30-10.45Uhr

Gebiihr: 115,50 Euro

Leitung: Gabriele Kuschel

Bitte dicke Socken, bequeme Keidung und eine leichte Decke oder Umhang mitbringen.

485~ Der erfahrbare Atem

it jedem Atemzug bekommt unser Korper unsichtbare Energie. Auf jede Veranderung
reagierenwir auch Gber die Atmung. Manchmal stockt uns der Atem, manchmal atmenwir
lachend, frei und manchmal hilft das Durchatmen einmal innezuhalten. In desem
Workshop werdenwir den Grinden einer verminderten Atmung auf den Grund gehen,
Ubungen und Hilfen erarbeiten, um mithiffe der bewussten Atmung wieder mehr Energie

U gewWinnen.

Termin: Samstag, 13.12..2025
Zeit: 14 .00—16.15 Uhr
Gebiihr: 40,00 Euro

Leitung: Magdalena Gesing

Bitte Hallens portschuhe oder Stoppersocken, und ein Bagetuch mitbringen.



417—Fantasiereise mit Klanglschalen)

JHurzurlaub fir die Seele™: |, Getragenvon sanften Kangen reisen Siemit miran Orte, an
denen Sie sich wohifihlen und die lhnen Ruhe und Kraft schenken.”

Termin: Montag, 20.10.2025 bis 17.11.2035, 17.00- 18.00 Uhr

Gebiihr: 40,00 Eurc bei 4 TN, 35.- Euro beif 5TN, 3000 Eurc ab &6 TN

Leitung: Annette Seiller, Entspannungstrainerin flr Fantasiereisenmit Klang nach
Peter Hess

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken und Getrdnke

496- Bewegung, Gesundheit, Entspannung - Achtsamkeit fir jedes Alver - fiir mehr Gelas-
senheit und Wohlbefinden : MBSR (MindfulBased Stress Reduction)

MBSR oder Mindfulness-Based Stress Reduttion (auf Deutsch: achtsamketsbasierte Stressre-
duktion), ist ein strukturiertes Programm zur Reduzierung won Stress durch Achtsamkeits-
techniken. Entwickelt wurde es von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn, um Menschenzu helfen, mit
kirperlichem und emotionalem Stress sowie Schmeren besser umzugehen

Der B - Wochen- Kurs richtet sichan alle Altersgruppen, die ihre krperliche sowie sedlische
Gesundheit starken mochten. Zel ist es, einen achtsamen Limgang mit sich selbst und ande-
ren zu erlernen, um Stress zu reduzieren und das Wohlbefinden zu steigern. Teilneh-
mersinnenlernen, ihre Selbstheilungskrafie zu aktivieren, gelassener zuwerden und a ktiv
Freude sowieFlUrsome in ihr Lebenzu integrieren.

Wie MBSR helfen kann: MBSR integriert Achtsamkeitin den Alltag, dies bedeutet im Moment
prasent zusein, chne zu bewerten. MBSR ist wissenschafdich belegt und fordert den besse-
ren Umgang mitStress, Schmerzen und Emotionen, steigert Wohlbefinden und Lebensfreude,
unterstizt Selbstmkzeptanz, schafft newe Handlungsspigraume, verbessert denZugang zu
Karper und Bedurfnissen und kann mehr Ruhe, Gelassenheit und besserenSchiaf bringen.

Termin: Infoabend: Donnerstag, 300102025, 17.30—18.30 Uhr
Gebiihr: kostenlos und unverbindich

Termin: 22.01.2026 bis 12.03.2026, 17.30—20.00 Uhr —8x
Gebihr 85,00—120,00 Euro, jenach TN zahl

Leitung: Michael Heinz
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