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GESUNDHETDIT UND

GEISTIGE

AUSGEGLICHENHETT

Im Sivananda Yoga Zentrum wird Yoga mit einem
ganzheitlichen Ansatz erfahrbar:

Asanas (Korperstellungen), Pranayama
(Atemschulung), Tiefenentspannung, eine gesunde
Ernihrung, positive Gedanken-Ansitze und eine
gefiihrte Meditationspraxis.

Yoga ist einfacher als man denkt, denn in jedem
schlummern die Selbstheilungskrifte der Natur.
Schon ein wenig Praxis in der richtigen Atmosphire
weckt das innere Potential von Gesundheit und
geistiger Ausgeglichenheit.

Willkommen im weiten Universum des Yoga.

Om Shanti, Om Frieden,
Swami Gokulananda, Kailas
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UNSER ANGEBO'T

Eine authentische
Tradition

Die Internationale Sivananda
Yoga-Organisation wurde 1957
gegriindet.

Unser Team hat internationale Praxis-
und Lehrerfahrung im Ursprungsland
Indien und vielen Teilen der Welt.

Seit 1991 besteht das Yoga Zentrum
in Berlin.

Asana, Pranayama

Yoga-Asanas sind Kérperstellungen, die
langsam und meditativ ausgefithrt werden.
Durch tiefe und bewusste Atmung stehen
im Alltag deutlich mehr Energievorrite zur
Verfligung.

Meditation, Philosophie

In der Meditation verschmelzen
Vergangenheit und Zukunft. Es bleibt das
eine Bewusstsein — ich bin — im Hier und
Jetzt.

Yoga Urlaub in Reith bei Kitzbuhel

Erholung in den traumhaften Tiroler
Bergen. Geniele zwei tigliche
Yogastunden, Meditationen und
informative Workshops, sowie kostliche
biologische vegetarische Mahlzeiten.
Yoga-Einsteiger sind herzlich willkommen.

Yogalehrerausbildung

Inspirierend und fachkundig:
Lerne aus eigener Praxis und
Selbstdisziplin die Yogaerfahrung
zu vermitteln. Seit 1969, tiber
50.000 Absolventen weltweit.

Auch Online
Klicke Dich ein in

Entspannung und Gesundheit.

Erlebe das gesamte Spektrum
unseres Yoga-Angebots auch
Online.




SIVANANDA YOGA

KORPERLICH. GEISTIG UND
SPIRITUELL

SWAMI SIVANANDA SWAMI| VISHNU -
1887 - 1963 DEVANANDA
1927 - 1993
Swami Sivananda war einer der Swami Vishnudevananda griindete
ersten Yoga-Meister, der die im Auftrag seines Meisters die
Synthese des Yoga in englischer Sivananda Yoga Vedanta Zentren
Sprache lehrte. weltweit.
"Diene — Liebe — Gib — ”Gesundheit ist Reichtum —
Reinige Dich — Meditiere — geistiger Frieden ist Gliick —
Verwirkliche.” Yoga zeigt den Weg.”

Yoga bereichert das eigene Leben
und das Leben anderer.

Prazise und einfache Ubungen férdern kérperliche
und geistige Gesundheit und eine
naturliche spirituelle Entwicklung.




YOGA IN 5 PUNKTEN

1 Asanas

Yogastellungen erhéhen die Beweglichkeit von Gelenken, Muskeln, Bindern
und Sehnen und stimulieren den Kreislauf. Der Riicken wird kriftiger und
flexibler. Asanas aktivieren den Fluss der Lebensenergie. Langsam und bewusst
ausgefiihrt sind sie auch eine geistige Ubung in Konzentration und Meditation.

2 Pranayama

Atemiibungen stimulieren die Energiereserven des Solarplexus und beleben so
Kérper und Geist. Dadurch stehen auch im Alltag deutlich mehr Energievorrite
zur Verfiigung. Expandiertes und bewusstes Atmen hilft gegen Depressionen
und Stress.

3 Entspannung

Unnétige Spannung verursacht nicht nur Unbehagen, sie raubt auch unsere
Energiereserven. Tiefe Entspannung geschieht auf drei Ebenen — kérperlich,
geistig und seelisch — und ist der natiirlichste Weg, sich wieder mit Energie
aufzuladen.

4 Erndhrung

Die Yoga-Tradition empfiehlt eine vegetarische Ernihrung. Eine frische, leichte
und nahrhafte Kost fiihrt schrittweise zu einer ausgeglichenen Nihrstoffbilanz,
mehr Vitalitit und besserer Verdauung.

5 Positives Denken und Meditation

Wissenschaftlich belegt: Wer regelmifig meditiert, hat eine verbesserte
Selbstwahrnehmung und Selbstregulation. Meditation entwickelt positive
Emotionen wie Mitgefiihl und aktive Gtite.



VIER YOGAWLEGEH

FUR EINE 1 Hatha-Yoga und Raja-Yoga
INTEGRALE ENTWICKLUNG

VON KORPER, GEIST UND
SEELE Pranayama (Atemiibungen) und

Asanas (Kérperiibungen),

stille Meditation schaffen eine
neue korperliche und geistige
Balance. Innere Ruhe ist eine
Quelle von Kraft, Inspiration und
Kreativitat.

7 Karma-Yoga

Hilfsbereitschaft veredelt alle
Lebensbereiche. Sie 6ffnet das
Herz und hilft Selbstbezogenheit
und Weltfremdheit zu

iberwinden.

34 Bhakti-Yoga

Die Bewahrung des Urvertrauens
angesichts der Endlichkeit des
Lebens: Yoga empfiehlt dafiir das
Singen von Mantras und einen
offenen Umgang mit Symbolen,
egal ob man religis, spirituell oder
atheistisch orientiert ist.

4 Jnana-Yoga

Yoga-Philosophie férdert
abstraktes Denken und Logik.
Ziel ist die Erkenntnis, dass es eine

Einheit gibt inmitten aller
Verschiedenheit.



NEU M
YOGA?Y

Cratis Probestunde Yoga

Fiir jeden, der gerne Sivananda Yoga
kennenlernen méchte: einfache

Yogastellungen und Tiefenentspannung.

Alle sind willkommen.

Tag der offenen Tur, gratis

Erfahre wie Yoga wirkt.
Yoga-Workshop mit Vorfiithrung, sanfte
Yogastunde, Einfiihrung in die
Meditation und Informationen zu

Yogalehrer-Ausbildung und Yogaurlaub.
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Anfangerkurse

Erlernen der Basis - sorgfiltig
angeleitet und individuell betreut.
Eine kleine Gruppe mit festem
Lehrer bietet eine entspannte
Atmosphire und Zeit fiir
individuelle Tipps.

Unsere Yoga-Anfingerkurse
bestehen aus einem kurzen
Theorieteil und viel entspannender
Praxis.



MIT TELSTURE
o GEUBITE

Expansion in Asana, Atmung und Entspannung

'Die Yogapraxis fordert geistige Ruhe,
Vitalitat, Gesundheit, guten Schlaf, Selbstvertrauen
und Erfolg in jedem Lebensbereich.
Swami Sivananda

Feste Kursgruppen und regelmiRige
Termine helfen Stetigkeit
in die eigene Praxis zu bringen.

In jeder Kursstunde werden interessante
und praktische Themen vorgestellt:

- Die gesundheitlichen Wirkungen des
Yoga

- Lebensenergie und Ausgeglichenheit
im Alltag

- Einfithrung in Konzentration und
Meditation

Der Fokus bleibt auf der Yoga-Praxis:

- Neue Asana-Variationen mit
individueller Korrektur

- Allmihliches lingeres Halten der
Stellungen

- Entwicklung der Pranayama-Praxis




STUNDENPLAN SIEHE HEFTRUCKSEITE

DROP-IN-STUNDEN

FUr eine flexible und spontane Yogapraxis

Ein reichhaltiges Stundenangebot
entsprechend

den unterschiedlichen zeitlichen
Bediirfnissen der Teilnehmer/innen.

Von sanft bis fortgeschritten - angepasst an
Dein individuelles Ubungs-Niveau.

Einmalige Teilnahme oder kontinuierlich

aufbauende Praxis méglich.

YOGA FUR KINDER

Die Yogastellungen und
Atemiibungen werden auf
spielerische Weise erlernt. Yoga
trainiert die Konzentration und
stirkt das Selbstvertrauen — und

macht Kindern dabei noch viel Spaf.

Dienstag, 16.30 - 17.30 h

Fir Kinder von 6 - 12 Jahren



MEDITATION &
GEDANKENKRARF T

'Ein guter Gedanke nutzt der ganzen Menschheit.'
Swami Sivananda

Gedankenkraft-Kurse

Praktische Ubungen zur
transformierenden Kraft positiver
Gedanken.

Konzentration im Alltag erlernen.

Meditationskurse

Diese beliebten Kurse fithren in die
grundlegenden Techniken und die
Theorie der Meditationspraxis ein.

Die Meditation ist eine der
wichtigsten Yogatechniken und eine
bedeutende Hilfe fiir emotionales
Gleichgewicht und geistigen Frieden.

Meditationsabende

Gruppenmeditation ermdglicht ein
erweitertes Verstindnis tiber die
korperlich-geistige Ebene hinaus.

Es eroffnen sich die umfassenden
Perspektiven des Yoga von
Seelenfrieden und Transzendenz.
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Sivananda \/”()ga /cntrum Berlin

Y oga Plancr: Jan - April 24

TERMINE FUR NEUEINSTEIGER

YOGA 1 - VIERWOCHENKURSE

JANUAR
Mi, 17.1. - Mi, 7.2.,18.00 h - 19.30 h
Di, 30.1. - Di, 20.2.,18.00h - 19.30 h

FEBRUAR
Mo, 12.2. - Mo, 4.3., 20.00 h - 21.30 h
Do, 29.2. - Do, 21.3.,18.00 h - 19.30 h

MARZ

Di, 12.3. - Di, 2.4., 20.00 - 21.30 h
Osterkurs 1:

Mo, 25./Di, 26./Mi. 27.3.,18.00 - 19.30 h

APRIL
Mo, 8.4. - Mo, 29.4.,18.00 h -19.30 h
Do, 18.4. - Do, 16.5., 20.00 h - 21.30 h

KURSPREIS:

YOGA 2- AUFBAUKURSE

JANUAR
Di, 16.1. - Di, 6.2., 20.00 h - 21.30 h

FEBRUAR
Mi, 14.2. - Mi, 6.3.,18.00 h - 19.30 h
Di, 27.2. - Di, 19.3.,18.00 - 19.30 h

MARZ
Mo, 11.3. - Mo, 8.4., 20.00 h - 21.30 h
Do, 28.3.- Do, 18.4.,18.00 h - 19.30 h

APRIL

Di, 9.4. - Di, 30.4., 20.00 h -19.30 h
Osterkurs 2:

Di, 2./Mi, 3./Do, 4.4.,18.00 - 19.30 h

Yoga1 (4 Wochen): 83,- € / ermissigt 65,-€
Yoga 1+2 (8-Wochen): 135,- € / ermiissigt 97,-€, von vielen Krankenkassen bezuschufit.

ZUM KENNENLERNEN

Gratis-Probestunde, ideal fiir
Anfinger

Jeden Samstag, 14.30 - 15.30 h,
Andere Termine auf Anfrage

Tag der Offenen Ttr:

Yoga kennenlernen und probieren
Samstag, 13.30 - 17.00 h,

27. Januar, 20. April

Téaglich Drop-In-Stunden

Fiir Neueinsteiger mit Vorkenntnissen.
Stundenplan siehe Riickseite.

Probe Abo: 60,-€ fiir 30 Tage
Einzeln: 22,-€ Zehnerkarte: 155,-€

Ermifigungen auf Yoga-Stunden/Kurse
mit einem Forderbeitrag von 50,- € /Jahr
sowie Ermiligungen fiir Studierende.

Griinder: Swami Vishnudevananda

berlin.sivananda.yoga



Samstags Workshops: Yogisch kochen lernen:
14.00 - 15.30 h Kochkurse Samstag 10 - 14 h
3. Februar: Yoga Inspirationen
fiir den Alltag 17. Februar: Wirmende
24. Februar: Kopfstand Workshop Wintex:gerichte aus der
| 2. Mairz: Vital ins Frihjahr - Yoga Yogakiiche
& und Detox ) o )
" 9. Mirz: Mut, Kraft und Gelassenheit 13 AP ‘r11: Fruhlmgs.genchte
16. Mirz: Kirtan Workshop fir Kérper und Geist
23. Mirz: Kopfstand Workshop
6. Aprll. Erprobte Mittel bei Stress Splrltuel |e Feste
und Erschopfung
Info zur Yogalehrer Ausbildung | Sivaratris8 Mirz 2roo -rooh K] 3
Die Nacht Sivas. -
Samstag, 10. Februar Mit Anmeldung, fiir Schiiler des Zentrums
14.00 h Einfithrungsvortrag Ram Navami: Mi, 17. April, 20.00 h
16.00 h Asana Stunde Meditationsabend zu Ehren von Lord Rama
Meditationskurs {'%
)
Do, 15. 2. - Do, 7.3., 20.00 - 21.30 h, Aufbaukurs méglich )U
(J
Pranayamakurs J <K/
Mo, 4.3. - Mo, 25.3.,18.00 - 19.30 h, Aufbaukurs moglich ST N
=

Yoga Retreats in der Breitenteicher Muhle
Erholsame Yogatage vertiefen die Yogapraxis und entspannen Kérper und Geist.
25.-28. April, 2.-7. August, 21.-24. November.

Pro Tag ab148,-€

“Berlin goes to Reith” zum Osterretreat: 25. Marz - 5. April
Gemeinsam ins Sivananda Yoga Seminarhaus in Reith bei Kitzbtihel in Tirol fahren.
An- und Abreisedatum frei wihlbar.

Yoga Retreats in Malaga, Spanien
22. Miirz - 1. April, 24. Mai - 2. Juni, 19. August - 14. September
An-und Abreisedatum frei wihlbar.

Details und Anmeldung fiir alle Kurse und Workshops: www.berlin.sivananda.yoga

Bankverbindung
Berliner Volksbank, DE84 1009 cooo 2683 5560 o1 Preise gtiltig bis 30.4.2024
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Internationale Yogalehrer-Ausbildungen (TTC)

in Reith bei Kitzbtihel, Tirol, www.sivananda.at
Erlange ein solides Fundament in einer klassischen Yoga-Tradition.
Sa., 20. Januar - So., 18. Februar 2024

Sa., 24. Februar — So., 24. Marz 2024

Mo., 20. Mai - Mo., 17. Juni 2024

So., 23. Juni - So., 21. Juli 2024

Sa., 27.Juli-So., 25. August 2024

Sa., 31. August — So., 29. September 2024

Sa., 14. Dezember 2024 — So., 12. Januar 2025

Kurssprachen: Deutsch/Englisch

Teilnahmegebulhr inklusive Unterkunft und Verpflegung: ab 2.312,- €

Fortgeschrittene Y ogalehrerausbildung (ATTC)
Sa., 31. August — So., 29. September 2024, Deutsch/Englisch, ab 2.312,- €

Online Live Ausbildungen www.sivananda.at
Erlebe den authentischen Yoga-Lehrgang von zu Hause aus.

Samstag, 6. April — Freitag, 3. Mai 2024

Samstag, 9. November — 6. Dezember 2024

Kurssprachen: Deutsch/Englisch, Teilnahmegebdihr: 1.650,- €

Alle Preise flr Reith gultig bis 21.12.2023

Ausbildungen in Rudraprayag, Himalayaq, Indien

Y ogalehrer-Ausbildungen (TTC) www.sivananda.eu
24. Februar — 24. Marz 2024

22. Oktober — 20. November 2024

Kurssprachen: Englisch, Deutsch, FR und SP. Mit Simultantbersetzung.
Teilnahmegebulhr inklusive Unterkunft und Verpflegung: ab 2.900,- €

FFortgeschrittene Y ogalehrerausbildung (ATTC)
24. Februar — 24. Marz 2024, ab 2.900,- €

Sadhana Intensiv
29. Oktober - 13. November 2024, ab 1.520,- €
Preise fur Indien gdiltig bis 29.2.2024



Y ogalehrer-Fortbildungen 2024

Die Fortbildungen sind Aufbaumodule flr die zweijahrige Sivananda Yogalehrer-
Ausbildung. Sie tragen zur Anerkennung durch die deutschen Krankenkassen bei.
Do, 1.2. - So, 4.2.: Prinzipien des Yoga-Lebensstiles im Unterricht. Mit Swami
Ramapriyananda.

Di., 26.3. - Fr.. 29.3.: Yoga und das Herz. Mit Chandrika (Cordula Interthal).

Fr.. 29.3. - Mo.. 1.4. (Ostern): Yoga-Unterricht: Asanas ganzheitlich verbessern,
Teil 1. Mit Swami Narayanananda und Narayani Chaitanya

Mo., 1.4. - Fr., 5.4.: Yoga-Psychologie. Mit Swami Ramapriyananda.

Do., 9.5. - So., 12.5.: Yoga in der Schwangerschaft. Mit Chandrika.

50.. 12.5. - Do., 16.5.: Yoga ab 50. Mit Swami Ramapriyananda.

Fr., 17.5. - Mo., 20.5. (Pfingsten): Breath Work — Atempraxis.

Mit Swami Sivadasananda.

Do., 30.5. - So, 2.6.: Yoga fiir Kinder. Mit Swami Vidyananda und Gayatri.

Fr., 5.7. - Mo.. 8.7.: Meditations-Know-how.

Fr.. 12.7. - Mo.. 15.7.: Yoga-Unterricht: Asanas ganzheitlich verbessern, Teil 2
Do., 15.8. - So., 18.8.: Yoga-Anatomie im Unterricht. Mit Swami Narayanananda.
Di., 27.8. - Fr., 30.8.: Stressabbau und Entspannung durch Yoga. Mit Mirabai.
Do., 3.10. - So., 6.10.: Yoga und Faszien. Mit Swami Satyananda.
Teilnahmegebuhr inkl. Unterkunft & Verpflegung: ab 327,- € (3 T.),ab 436,-€ (4 T.)

Live Onlinekurse:

Live Onlinekurs: Hatha Yoga — Aus der Quelle schépfen
Mit Swami Sivadasananda, Yoga Acharya

Jeden Dienstag 18.00 - 19.30 h

Online Live Weiterbildung: Yoga und Medizin
mit Chandrika (Cordula Interthal), Gyndkologin und Yogalehrerin
Mo., 19. Februar — Mo., 8. April 2024

Wenn duin der Gegend von Reith bist
Besuche die Yogastunden von Mo - So, 8.00-9.30 h & 16.00-17.30 h
Bitte telefonisch anmelden. Pro Stunde: 20,- €

Y oga-Wellness-Urlaub in Pill, Schwaz

Im Biohotel Grafenast 4*, Tirol, Osterreich: 19. April - 3. Mai 2024

Eine Vielzahl von Yoga-Urlaubsthemen — vielfaltige Massagebehandlungen —
private Waldsauna — dkologisch ausgestattete Zimmer mit Vollholzmdbeln —
Mahlzeiten bio und regional

Teilnahmegebuhr inkl. Unterkunft und Verpflegung: ab ca. 130,- €

Preise flir Reith giltig bis 31.8.2023


https://www.sivananda.at/kalender/live-onlinekurs-hatha-yoga-aus-der-quelle-schoepfen_8-aug-2023/
https://www.sivananda.at/kalender/online-live-weiterbildung-yoga-und-medizin-kurs-1/

YOGA
RETREATS

in Brandenburg
in der direkten Umgebung
von Berlin

Breitenteicher Muhle:

Do, 25. - So, 28.4.2024
Fr, 2. - Mi, 7.8.2024
Do, 21. - So, 24.11.2024

Erholsame Yogatage mit einzigartigen

Naturerlebnissen.

Entspanne Kérper und Geist bei Meditation,
Yogastunden und tiglichen Spaziergingen.
Lass dich inspirieren von Vortrigen iiber
Gesundheit, Ernihrung, Meditation und
Philosophie.

Die Mahzeiten werden liebevoll zubereitet und

sind vegetarisch/vegan.

Alle Retreats sind auch fiir Anfinger geeignet.




Internationale
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Yogalchrcrausbildungal

Der Yoga » Teachers Training Course®, kurz “TTC” ist

inspirierend und fachkundig

Die dufere und innere Erfahrung der
Ausbildung schafft das Verstindnis,
Yoga an andere weiterzuvermitteln.
Diese vierwochige Intensivausbildung
wurde 1969 von Swami Vishnu-
devananda mit der Vision gegriindet,
durch Yoga den Frieden in der Welt zu
unterstutzen.

Es ist die grofte und traditionsreichste
Yogalehrerausbildung im Westen mit

iiber 49.000 Absolventen.

Du lernst in Theorie und Praxis:

— Asanas und Pranayama

— Anatomie und Physiologie

—klassische Yogawege und Meditation

—die Yogaschrift Bhagavad Gita

— Singen von Sanskrit-Mantras u.v.m.

Intcrllnti()nﬂl ﬂl]Crl\'ﬂllnti

— als Basismodul fiir die deutsche
Krankenkassen-Anerkennung

— fiir den 200-Stunden-Ausbildungs-
Standard der Yoga Alliance




Yogalehrerausbildung
in den Tiroler Berden

cn Rl b fFsbatlel

Das Sivananda Yoga
Seminarhaus ist ein idealer Ort
fiir kreatives und
konstruktives Lernen:

Just like the Himalayas®

so sagten schon viele indische
Yogameister, die das Seminarhaus
besuchten.

Unterrichtsgruppen: Gemeinsam
das positive Potential von Yoga
ergriinden.

Natur, Wasser und Berge bringen
Lebensfreude und Inspiration zu
jeder Jahreszeit.

Die Yoga-Plattform ist ein Juwel fiir
die Outdoor-Praxis.

13



INTERNATIONALLE
YOGALEHRERAUSBILDUNG

in Rudraprayag, Himalaya. Indien

FIN EINMALIGES ERLEBNIS

Blick auf den Ganges und die Yoga—P]attform
14



YOGALEHRER

AUSBILDUNG (Onfline

Belebe und vertiefe deine Yogapraxis

Das Live Online-Programm vermittelt die positiven Wirkungen der Yogapraxis
und das Knowhow des Yogaunterrichtens als authentische Erfahrung.
Inkludiert ist ein tigliches Mentoren-Gesprich mit unseren Senior-

Mitarbeiter/innen.

Das Abschlusszertifikat entspricht dem RYS 200 Standard der Yoga Alliance und
befahigt zum Unterrichten von Online- und Prisenz-Yogastunden ohne physische
Korrekturen. Ein zusitzliches Aufbaumodul vor Ort fiihrt zum Abschluss der

klassischen Sivananda Yogalehrer-Ausbildung.

15
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YOGA URL AUB

Sivananda Yoga Seminarhaus, Reith bei Kitzbuhel, Tirol

16

Unser Yoga-Urlaubsprogramm

bringt ganzheitliche Entspannung und
Erholung fiir Kérper, Geist und Seele.
Tigliche Yoga-Praxis gepaart mit
biologischer vegetarische Ernihrung
bringt Vitalitit und Leichtigkeit.

Stille Meditation und inspirierende
Weisheits-Lehren eréffnen eine

nattirliche Gelassenheit und Positivitit.

Egal ob du neu einsteigst oder mit
Praxiserfahrung kommst, die
Atmosphire von spirituellem
Wachstum, Regenerierung und
Entspannung hilft dir, bald wieder zu

deinem Gleichgewicht zu finden.

Das Seminarhaus ist ganzjihrig gedffnet.
Wibhle frei deine Aufenthaltsdauer.

o Allerheiligen-Retreat: 28. 10. - 1. 11.

e Weihnachts/Neujahrsprogramm:
23.12. - 8.1.23

* Yogaund Bergzauber

o Oster-Retreat, Pfingst-Retreat

e Sommer-Ferienprogramme

Eine Vielfalt and Themen & Fortbildungen



YOGA &
WELINESS
URL AUB

in Mittersill,
Hohe Tauern, Salzburger
Land, Osterreich

Entspannen, abschalten und
verwohnt werden im
Landhotel Gut Sonnberghof ****

Einfiihlsame Yogastunden, besinnliches
Zusammensein mit Meditationen,

Singen und gelegentlichen Vortrigen.

Erholung im grofen Wellnessbereich
und im Aqua-Marin-SPA mit beheiztem
Indoor- / Out-doorpool.

Spazierginge und Wanderungen mit
Blick auf die 3000er-Gipfel des
Nationalparks Hohe Tauern, einem der

letzten alpinen Naturreservate Europas.




SIVANANDA YOGA
ONLINE LIVE

KLICKE DICH
EIN IN ENTSPANNUNG
UND GESUNDHEIT

Erfahre Yoga im Hier und Jetzt — wir
bieten das gesamte Spektrum unseres

Yoga-Angebots online an.

Unter Anleitung praktizieren, zuhause,
mit Freunden oder im Urlaub.

Die Ortsunabhingigkeit bringt mehr
Stetigkeit und Flexibilitit in die eigene
Yogapraxis.

Die Matte ausrollen, einschalten und
dabei sein. Viele Menschen beginnen oder

beenden regelmifig so ihren Tag.

Drop In-Yogastunden, thematische Kurse,
internationale Workshops, Ayurveda aus
Indien, Morgen- und Abendmeditationen,
Mantrasingen, Yoga-Inspiration fiir den
Tag.

Immer Live und Online, mit Frage-

Maoglichkeit tiber den Chat.

Viele Programme sind kostenlos.

18



Y OGA SHOP

Gerne beraten wir dich bei der Wahl des passenden Zubehors

Das geeignete Yogakissen fiir den Yogaunterricht und die Meditation. Wir fiihren

viele Farben und Grofien.
Rutschfeste, umweltfreundliche Yogamatten in verschiedenen Ausfiihrungen.
Meditationsschals und Outfits mit Yogamotiven.

Biicher je nach Interesse: das Angebot umfasst Standardwerke zu Hatha Yoga,

Gesundheit, Yoga-Philosophie, Meditation, Ayurveda und vegetarischem Kochen.

Bestellungen auch telefonisch: 030/85 99 97 98 oder per e-mail: berlin@sivananda.net

Besuche auch unseren Online-Shop www.sivananda.at

Offnungszeiten: Mo - Fr: 10.00 - 20.00 h, Sa: 10.00 - 14.00 h



DROP- IN -STUNDEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag  Sonntag

10.00h Sanft Standard

11.00h Standard

14.30h 16.30 h Probe

16.00 h Kinder workshop-stunde  Standard
17.00h  Standard Sanft Sanft Standard

17.00h Sanft

18.00h Meditation gratis

1830h  Standard  Standard  Standard sanft  Fortgeschritten
20.00h  Standard  Standard Meditation gratis ~ Standard

Probestunde gratis
An gesetzlichen Feiertagen: Standard 16.00 h, Meditation 18.00 h

Sivananda Yoga Zentrum Bundes
platz

Schmiljanstr. 24
12161 Berlin

www. berlin.sivananda.yoga
Friedrich-Wilhelm-
Platz
Tel: 030/ 8599 97 98
Mobil/WhatsApp: o152 38 45 91 55
E-mail: berlin@sivananda.net

www.sivananda.eu Walther-Schreiber-
Platz

Rathaus
Steglitz




