Newsletter Januar/ Februar/Méarz 2011
Kundalini Yoga Zentrum Miunchen \0(

Kundalini Yoga
Zentrum Miinchen e.V.

1. Aktuelles
2. Laufende Veranstaltungen
3. Ausbildungen

‘ ’ 4. Sat Nam Rasayan
5. Unser Yogazentrum
6 Berichte
7. Terminkalender

.»Du brauchst nur eines, um Berge zu bezwingen,

Meere zu (iberqueren, Schwierigkeiten zu (iberwinden

und Deinen Aufgaben nachzukommen: Vertrauen in dich.
Yogi Bhajan

1. Aktuelles

25.-27. Marz 2011 im Okologischen Tagungshaus Linden:

Die griine Diét ist eine vegetarische Monodiét, bei der nur griines Obst und Gemiise verzehrt wird. Dadurch wird der
Korper effektiv entgiftet, vor allem Leber und Blut werden gereinigt. Gleichzeitig wird das Verdauungssystem entlas-
tet und die Sauerstoffaufnahme verbessert. Du bekommst viel frisches Prana und neue Lebensenergie. Diesen Prozef3
unterstiitzen wir mit Ubungsreihen aus dem Kundalini Yoga, die die Reinigung unterstiitzen und die Organe anregen.
Ergdnzend werden Pranayama, Entspannung, Mantra und Meditation, sowie Shakti Dance und Breathwalk einge-
setzt. Du erfahrst alles Wissenswerte liber die Wirkungsweise und Durchfiihrung der griinen Diét, erhaltst Tipps fiir
geeignete Lebensmittel und Rezepte, sowie unterstiitzende Maflnahmen fiir zuhause.




Michaela Indra Kef3ner:

hat Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan vor 13 Jahren kennen und lieben
gelernt. Seit 2003 unterrichtet sie regelmé&fBig Yoga Kurse und —Workshops,
auch zum Thema Griine Diét.

Kundalini Yoga bringt mich zu mir selbst und l&sst mich meine Verbunden-
heit mit allem spiiren. Ich genielSe die enorme Energie und Klarheit, die es
mir bringt. Es ist ein grofes Geschenk, diese Freude mitteilen zu kénnen. “

Mathilde Schmitt:

Praktiziert Kundalini Yoga seit 18 Jahren und unterrichtet seit 11 Jahren.
w~Kundalini Yoga ist fiir mich der Weg zur inneren Stérke und ausgeglichen-
heit, um bewusst, tolerant und mit Freude durchs Leben zu gehen*

Die Griine Diét ist nicht geeignet fiir Schwangere, Kinder, Kranke oder Rekonvaleszente. Bitte konsultiere im Zweifelsfall
vorab Deinen Arzt oder Heilpraktiker.

Ort: Okologisches Tagungshaus Linden, ca. 30 km siidl. von Miinchen (www.tagungshaus-linden.de)
Zeit: 20.03. 2011 ab 17:00 Uhr — Sonntag, 22.03.2011, Ende ca. 16:00 Uhr
Umfang: ca. 6 h. Unterricht pro Tag

Seminarpreis: 160 E bei Anmeldung und Uberweisung bis 20.02. 2011, danach 180 € zuzlgl. Kosten fir das Seminarhaus
(Tagespauschale fir Unterkunft und Verpflegung variiert je nach Zimmerkategorie von 55,- -85,- €)
die vor Ort bezahlt werden.

Anmeldung: Indra Kaur: indra@k-yoga.de oder mathilde, adarsh@k-yoga.de
Website: www.k-yoga.de

Shakti Dance ,,Komm ins Fliessen mit Indra Kaur, Dienstag 20:15 - 21:45
Shakti Dance ist das Yoga des Tanzes.

Uber 4 Abende wird mit dem Narayan Mantra eine besondere mantrische Choreographie einge-
Ubt. Diese getanzte Meditation hat die Kraft, uns in einen sehr tiefen Meditationszustand fiihren.
Da die Choreographie lber die Abende aufgebaut wird, ist eine regelméBige Teilnahme sinnvoll.
Anmeldung ist erforderlich.

Termine: 25.1./8.2./22.2./8.3.2011

Kontakt und Anmeldung: Indra Kaur, email: indra@k-yoga.de

Kundalini Yoga mit Gurmukh Kaur Khalsa aus Los Angeles
Montag, den 30. Mai 2011

Es ist uns eine grofe Ehre, Gurmukh Kaur Khalsa zum ersten Mal bei uns im Kundalini Yogazentrum

zu begriiBen. Grumukh Kaur ist eine der ersten Schillerinnen von Yogi Bhajan. Sie leitet heute eines der
grofte Yogazentren der Welt in Los Angeles.

Montag, den 30. Mai, vorauss. 18:30 — 21:30 Uhr
Das genaue Thema lhres Workshops wird noch bekanntgegeben.




Eine Einladung von Sat Hari Singh aus Hamburg:

Sat Nam lhr Lieben

Ich m&chte euch und eure Freunde informieren tber eine Yatra - eine spirituelle Reise fiir 10 tage
nach Amritsar zum Goldenen Temple, von dem unser Projekt seinen Namen hat.

Der Goldene Temple steht flir Reinheit, Heilung und universeller Menschlichkeit.

Guru Ram Das hat ihn geplant und seinen Spirit wollen wir dort erfahren.

Die Reise ist eine Non Profit Organisation.

Fliige - fir die ihr euch wahrscheinlich selber kimmern misstet - sind zur Zeit bei ungefédhr 600.-
Euro Weitere Kosten inclusive Taschengeld berechnen wir mal knapp mit ca. 400 Euro Nach oben
sind naturlich keine Grenzen gesetzt wenn ihr Saris und tausend Biicher etc erstehen wollt.

wir kimmern uns um Unterkunft, Verpflegung und alles Offizielle wéhrend der Reise, gute Lehrer
und gute Meditationen.

liebe Grife

sat nam

Sat Hari Singh

Hier die offizielle Einladung:

Unsere deutsch-indische Reiseleitung mit Sat Hari Singh, Gurudev Kaur und Jagdar Singh wird euch
dabei gut betreuen.

Auf dieser spirituellen Reise geht es uns um eine innere Erfahrung. Deswegen werden wir so lange
wie méglich an diesem spirituellen Nervenpunkt verweilen und in seine Energie eintauchen, anstatt
viel herum zu fahren.

Wir méchten die Prasenz und die Energie von Guru Ram Das, dem Erbauer von Amritsar und dem
Goldenen Temple, und spiritueller Lehrer von Yogi Bhajan in der Goldenen Kette des Kundalini Yoga
erfahren.

Mit rund Euro 1000,-- Kosten inkl. Flug und Unterkunft, Reisen und Betreuung in Indien sind zu rech-
nen.

Bitte Anmeldungen und Fragen an Sat Hari Singh sathari.khalsa@yogiproducts.com .

08. Oktober 2011 WeiRes Tantra in OberschleiBheim

Das Weille Tantra findet dieses Jahr im Biirgerzentrum in Oberschleiheim, Theodor-Heuss-Str. 29
statt.

Die ersten Vorbereitungsarbeiten haben begonnen, der Flyer ist in Arbeit und kann bald an Euch
weitergeleitet werden.

50 )

Info und Kontakt:
whitetantra@k-y-m.de

Workshop in Leipzig: Yoga gegen Sucht und Abhéngigkeit mit Indra Kaur,
12. Mérz 2011 von 9:30 - 17:00

Kontakt und Anmeldung: Indra Kaur, email: indra@k-yoga.de




2. laufende Veranstaltungen:

Neu: Es finden ab Januar 2011, Dienstags kontinuierlich Einsteigerkurse im 5-wéchigen Turnus statt.

Kundalini Yoga fiir Anfanger — 5 woéchige Einsteigerkurse

Dienstags : 15. Febr. — 15. Mérz von 18:30 - 20:00 Uhr
22. Mérz - 19. April von 18:30 - 20:00 Uhr
Freitags : 04. Febr. — 04.Mérz von 20.15 — 21.45 Uhr

In diesem Kurs werden die grundlegenden Techniken des Kundalini Yoga ausfihrlich erklart
und gelibt. Neben einer Einflihrung ins Yoga, lernst Du die wichtigsten Atemtechniken, und
machst Dich vertraut mit einfachen Ubungsreihen, Meditationen und Entspannung.

Keine Anmeldung erforderlich

Kundalini Yoga Zentrum Miinchen, info@k-yoga.de , Tel. 089 — 55 29 39 88

Vollmond Meditation

Néchste Termine:

Freitag: 18.02.2011 19:30 — 20:00 Uhr

Montag, 18.04.2011 21.30 — 22.00 Uhr

An diesen Vollmondtagen findet eine Gruppenmeditation im Yogazentrum im Anschluss an
die letzte Yogastunde fiir 31 Minuten statt. Die Teilnehmer sitzen dabei in einem tantrischen
Heilkreis, halten sich an den Handen und chanten das Mantra ., Wahe Guru*“.

Wichtig: Es miissen mindestens 11 Teilnehmer sein und der Kreis darf wahrend der Ubung
nicht gebrochen werden.

Kostenbeitrag von 5,-€. Fiir Vereinsmitglieder kostenlos.

Info & Anmeldung: Kundalini Yoga Zentrum Miinchen,
info@k-yoga.de, Tel. 089 — 55 29 39 88

Mantra Singen mit Klaus
Néchste Termine:

20.02.2011  um 18:30 Uhr

Jeder ist herzlich eingeladen, vorbei zu kommen und mit zu singen.

Auch Mitmusiker sind herzlich willkommen. Gesungen werden Mantren und Lieder aus allen
Traditionen.

Um Anmeldung wird gebeten.

Kostenbeitrag von 5,- € fiir das Yogazentrum. (Fir Vereinsmitglieder kostenlos)

Info & Anmeldung: Kundalini Yoga Zentrum Miinchen,
info@k-yoga.de, Tel. 089 — 55 29 39 88




Lehrer fiir Lehrer Treffen

Auch dieses Jahr hast du (angehender) Kundalini Yoga Lehrer die Gelegenheit eine besondere Kriya und Meditationen anzuleiten
oder zu genieBen, zu erfahren und dich inspirieren zu lassen. Wie bisher werden wechselnde Lehrer unterrichten und im Anschluss
an die Stunde gibt es die Moglichkeit fir Feedback, Fragen und Austausch unter anderen mit ,,Altlehrern“ und dem Thema Was-
sermann-Zeitalter. (Unkostenbeitrag 5,-€).

Die Treffen finden jeweils am Dienstag, um 20:15 statt.

Termine: 15. Febr.2011
15. Marz 2011
12. April 2011

Info und Anmeldung: antonella@peinl.de oder santsubagh@k-yoga.de

Kundalini Yoga und Gong Meditation
mit Satya Singh A. J. Renner

Néchster Termin:
Die Termine werden noch separat bekanntgegeben.

Kosten: 20,- € (oder 4 Punkte /Punktekarte),

Info: Satya Singh A. J. Renner, Tel. 08441 — 760 603,
satyasingh@gongmeditation.de

»Im Einklang der Seele“
Kundalini Yoga und Tibetische Klangschalen

mit Mahan Kirn K. Held und Rupert Aicher

Du erlebst die ganzheitliche Wirkung der Planetenkléange, wie Klang und Schwingung
Deine Gesundheit férdert und Deinen Geist in Einklang bringt.

Dienstag 29. Marz 2011 um 20:15 Uhr
Dienstag 10. Mai 2011 um 20:15 Uhr

Kosten: 20,- € (oder 4 Punkte/Punktekarte)

Kundalini Yoga Zentrum Miinchen
info@k-yoga.de oder mahankirn@k-yoga.de

3. Ausbildungen




Lehrerausbildung Stufe 1 Stiddeutschland

5.

3HO Kundalini Yoga Lehrer/innen Ausbildung Stufe 1 Miinchen

Im September 2011 beginnt der neue Ausbildungszyklus der Stufe 1 im Kundalini Yoga Zentrum
Minchen.

~Wenn du etwas lernen willst — studiere es,
wenn du etwas wissen willst — lies dartiber,
wenn du etwas meistern willst — unterrichte es.“
Yogi Bhajan

Der neue Ausbildungszyklus der Kundalini Yoga Lehrer/innen Ausbildung

Die Ausbildung beinhaltet 12 Ausbildungswochenenden und 1 Examenswochenende.

Sie besteht aus 4 Grundkursen zu je 3 Wochenenden (Praxis und Unterricht, Wirkweise und Thera-
pie, Yogapsychologie und Humanologie, Meditation und

Philosophie).

Die Ausbildungswochenenden finden im Kundalini Yoga Zentrum Miinchen statt.

Information und Anmeldung:
Erika Sant Subagh Kaur Schiefll, santsubagh@k-yoga.de

4. Sat Nam Rasayan

Sat Nam Rasayan — Heilkunst des Kundalini Yoga
Ubungsabende fiir Sat Nam Rasayan
Sat Nam Rasayan (LINK ZU 3g) Ubungsabend mit Kai (LINK UBER UNS)

Sat Nam Rasayan ist eine meditative Heilkunst aus der Tradition des Kundalini Yoga nach Yo-
gi Bhajan. Sie wird seit 1989 von Gurudev Singh unterrichtet, ein Meister dieser Disziplin.

Im Kundalini Yoga Zentrum Miinchen finden regelmé&Big Sat Nam Rasayan Ausbildungen,
auch mit Guru Dev Singh statt. Ausbildungsbegleitend finden im Yogazentrum zudem regel-
maRig Sat Nam Rasayan Ubungsabende statt. Diese Abende sind auch fiir Interessenten und
Leute, die die Sat Nam Rasayan Ausbildung bereits abgeschlossen haben zugéanglich. Es besteht
die Moglichkeit, Sat Nam Rasayan als passiver Teilnehmer (,,Ubungspatient“) bei den Ausbil-
dungstagen und Ubungsabenden kennen zu lernen.

Termine: Ol1. Febr. 2011
01. Mérz 2011
05. April 2011

Info und Anmeldung: Martin Ries, Tel.: 089/82073993 Muenchen@sat-nam-rasayan.de

Unser Zentrum

Endlich ist sie da!
..... die neue Minchner Sadhana Band!

lhr erster Auftritt war am 06. Januar dieses Jahres.
Wir freuen uns auf viele weiterel

Sant Subagh Kaur, Franziska Erdle, Friedgund Férster und Datta Singh.




Sadhana

Feste Blrozeiten:

Mitglied werden

Feedback

Unterstiitzung

Morgenyoga und spirituelle Praxis tdglich von 5:30 bis 8:00 Uhr. Auf Spendenbasis. Auch eine gro3-
artige Gelegenheit fiir alle angehenden Yogalehrerlnnen, sich in der Unterrichtspraxis zu iben.

Das Zentrum ist damit flr Besucher, welche die Raumlichkeiten besichtigen méchten oder auch nur

eine Auskunft méchten, auch aulerhalb der Unterrichtsstunden gedffnet. Zudem ist es eine Gelegen-
heit sich gemdtlich zu treffen, auszutauschen oder einfach nur einen Tee in gemdtlicher Atmosphére
zu trinken.

Jeden Freitag 16:00 — 18:30 Uhr  (nicht an Feiertagen und in der Ferienzeit)

Kundalini Yoga Zentrum Minchen ist ein gemeinniitziger Verein und lebt durch seine Mitglieder.

Jeder kann Mitglied werden. Durch Deine Mitgliedschaft signalisierst du Gruppenbewusstsein und kannst
so den Verein finanziell und, wenn du méchtest, durch tatkréaftige Hilfe unterstiitzen.

Hauptziel des Vereins ist es, allen daran interessierten Menschen zu helfen, die in ihnen liegenden Fahigkei-
ten zu entwickeln, sich zu héchstem Bewusstsein zu entfalten und ein gesundes, gliickliches und ganzheitli-
ches Leben zu fiihren. Der Verein ist interkonfessionell. Er ist nicht an Parteien oder Interessengruppen ge-
bunden.

Vorteile der Mitgliedschaft:
e Mitbestimmung in j&hrlicher Mitgliedsversammlung
e Preisnachlass auf Monatskarte (giiltig fiir das laufende Kursangebot) in H6he von 50%
e Preisnachlass auf Workshops und Sonderveranstaltungen in Hohe von 10%
e Kostenfreie Teilnahme an besonderen Aktivitdten, wie Mantrasingen, Gruppenmeditationen,
Langars etc.
e  RegelmaBiger Information (Email-Newsletter)

Der Mitgliedsbeitrag betragt 20,00 € oder 10,00 € (fur Mitglieder von 3HO-Deutschland) im Monat.
Wir freuen uns tiber Zuwachs!

Interessierte wenden sich bitte an info@k-yoga.de oder Tel. 089/55 29 39 88

Wir sind sehr an Deinem Feedback interessiert! Schreibe uns, was Du im Zentrum erlebt hast, was Du
gut findest, was man Deiner Meinung nach noch verbessern kénnte und welche Wiinsche Du fiir die
Zukunft des Zentrums hast. Wir freuen uns Gber neue Ideen und Anregungen.

Ansprechpartner: Indra Kaur, indra@k-yoga.de

Wer méchte das Miinchner Kundalini Yoga Zentrum tatkréftig unterstiitzen? Wir freuen uns Giber Mithilfe in
allen Bereichen.

Interessierte wenden sich bitte an info@k-yoga.de

6. Berichte

Spirituelles Silvester 2010 / 2011 im Yogazentrum

Der Wunsch Silvester spirituell zu feiern, ohne Alkohol
und ohne Trubel, hat auch dieses Jahr wieder groflen An-
klang gefunden. Mehr als 30 Leute kamen am 31. Dez. ins
Kundalini Yogazentrum, um gemeinsam mit uns das alte
Jahr ausklingen zu lassen und das Neue voll Freude zu
begriiflen.

Viele kamen von weit her und haben sich sehr Giber unser
Angebot gefreut.

Mit intensiven Meditationen, aber auch SpaR, Musik und
gutem Essen verging der Abend wie im Flug.

Um 24:00 Uhr haben wir dann all unsere Winsche firs
neue Jahr mit Ballons und Wunderkerzen in den klaren
Nachthimmel geschickt. ....auch wenn einige sich in der
Kastanie verfingen....im Universum sind sie sicher ange-
kommen.




Und nach Mitternacht gab es dann auch noch ein kleines
Glas Sekt fir jeden.

Einige der Teilnehmer Gbernachteten im Zentrum und
konnten so gleich um 5:30 Uhr am ersten Sadhana des
Jahres teilzunehmen.

Vielen Dank allen, die gegkommen sind und zu dieser
wunderschénen Feier beigetragen haben.

Yoga EXpO Die Messe fiir Yoga, Ayurveda & Co
im M,0,C, Lilienthalallee Miinchen

wir waren am 22. / 23. Januar 2011 wieder dabei und haben zahlreichen
Besuchern Kundalini Yoga Minchen e.V und unser Kundalini Yoga
Zentrum vorgestellt

2010

15. 2011




7. Terminkalender:

2011

12/13. Febr. Sat Nam Rasayan Intensiv-Wochenende mit Guru Dev Singh

15. Febr. Lehrer fiir Lehrer Treffen

18. Febr. Vollmondmeditation

20. Febr. Mantra Singen mit Klaus

22. Febr. Shakti dance ,Komm ins Fliessen*

01. Mérz Ubungsabend fiir Sat Nam Rasayan

08. Mérz Shakti dance ,Komm ins Fliessen*

15. Mérz Lehrer fiir Lehrer Treffen

20. Mérz Mantra Singen mit Klaus

25.-27. Mérz Kundalini Yoga und Griine Diat, ein Wochenende in Linden

29. Mérz »Im Einklang der Seele* Kundalini Yoga und Tibetische Klangschalen
05. April Ubungsabend fiir Sat Nam Rasayan

12. April Lehrer fir Lehrer Treffen

18. April Vollmondmeditation

10. Mai »Im Einklang der Seele* Kundalini Yoga und Tibetische Klangschalen
30. Mai Kundalini Yoga mit Gurmukh Kaur Khalsa

01.-04. Sept. Frauencamp in Linden zum Thema ,,Kreativitat*

08. Okt. 2011 Weisses Tantra (Blirgerzentrum Oberschleiheim)

Sat Nam

viel Licht und Liebe

wiinscht Euch
Euer Team vom

Kundalini Yoga Zentrum Miinchen




