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Aude Vivere 3. Trimester 2026

SEPTEMBER

Postnatale Riickbildung und Menopause
mit Linda | Start der 10teiligen Reihe am Fr. 04.09.2026, 17.30 — 19.00 Uhr

Wie der Beckenraum gestarkt und die inneren Organe angehoben werden kdnnen — so lau-
tet das Leitthema der Intensivreihe Gber 10 Termine im Herbst.

Mit den Prinzipien des lyengar Yoga ,Strengthening the pelvis, lifting the body“ erhaltet Ihr prakti-
sche Ubungen zur Stabilisierung und Ausrichtung des Beckens. Sie wurden entwickelt fiir Frauen
nach der Geburt oder in der Menopause, um ihren organischen Korper zu heben und wieder
schlanker auszusehen. Dabei liegt der Schwerpunkt darin, die Vitalitat zurlickzuerlangen und der
Beckenbodensenkung, Blasenschwache und Gebarmuttersenkung entgegenzuwirken.

In 10 aufeinanderfolgenden Terminen — jeweils 90 Minuten am Freitagabend um 17:30 Uhr —
werdet Ihr zusammen einen Ubungsplan entwickeln, der aus isometrischen Ubungen und Asanas
bzw. Koérperhaltungen besteht. Dieser Plan wird genau auf Eure personlichen Bedirfnisse und
Befindlichkeiten angepasst.

Nach diesem Plan ubt lhr in den folgenden Wochen an 5 Tagen jeweils 20 Minuten téglich. Ziel
ist es, eine Ubungsroutine aufzubauen, die Eure Haltung dauerhaft verbessert und euch starkt
und belebt.

Alle 10 Einheiten und die Erstellung des individuellen Plans erhaltet Ihr fiir 295,00 €.

Die Termine stehen bereits fest und Du kannst sie vormerken: 04.09. | 11.09. | 18.09. | 25.09. |
02.10. ] 09.10. | 16.10. | 06.11. | 13.11. | 20.11.

Die Anmeldung erfolgt per Mail direkt bei Linda Arckel: info@neanderyoga.de.

Flow and Let it go
mit Marika | Fr. 18.09.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Zwei Stunden ganz fir Euch, um die Woche ausklingen zu lassen und bewusst im Wochenende
anzukommen.

Wir beginnen mit einem kraftvollen Flow. Darin erkunden wir die Ausrichtungen in den einzelnen
Asanas sowie die Ubergénge zwischen ihnen. So verinnerlichen wir sie mehr und mehr und wer-
den so ganz prasent durch sie hindurchflieRen. Im Flow liegt der Fokus auf Ujjayi-Atem und der
harmonischen Verbindung von Atem und Bewegung. So kénnt Ihr die Woche hinter Euch lassen
und im gegenwartigen Moment ankommen.

Im zweiten Teil der Stunde richten wir die Aufmerksamkeit nach innen. Mit sanften Dehnungen,
restorativen Haltungen und bewusstem Loslassen schenken wir Kérper und Geist Raum, um zu
entspannen und neue Kraft zu tanken. Anspannungen durfen weichen, Ruhe darf sich ausbreiten.
Eine Einladung, bei Dir selbst anzukommen und das Wochenende mit Leichtigkeit zu beginnen.

Kosten: 40 €
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Anusara® Masterclass
mit Nicole | So., 20.09.2026, 10.00 — 12.00 Uhr

Anusara® Masterclass — Das bedeutet: Wir lassen uns Zeit, Yoga-Haltungen tief zu erfahren und
zu erarbeiten. Auch Meditation und Atemzeit sind Teil der Praxis.

Dieses besondere Erlebnis, unter Anleitung von Nicole in die Praxis begleitet zu werden, ist offen
far alle Yogis mit Vorerfahrung im Yoga.

Anmeldung und weitere Details unter: https://nicolekonrad.de
Kosten: regulér 49,00 €, bis 2 Monate vorher 45,00 €

Yin Yoga Intensiv
mit Eva | Fr., 25.09.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Yin Yoga ist eine Form des Yoga, die tief in die Entspannung flihrt. Durch das langere mit Hilfs-
mitteln unterstitzte Halten der Asanas erfahren die Faszien eine intensive Dehnung. Die Energie-
Meridiane werden stimuliert und der Koérper hat gentigend Zeit, mdgliche Blockaden zu I6sen.
Eine tiefe Erfahrung von Ruhe und Geborgenheit kann hierbei entstehen.

Kosten: 40 €

OKTOBER

Anusara® Advanced Modul fiir Yogalehrende
mit Nicole | Sa., 03.10.2026, 8.30 — 16.30 Uhr und So., 04.10.2026, 8.30 — 14.00 Uhr
In diesem Modul gehen wir in die Feinarbeit der Fragen nach:

Wie kann ich eine Gruppe ,lesen” und das Verstehen der Teilnehmenden sehen (Fahigkeit
zur Observation)? Wie kann ich daraufhin meine Sequenzen und die Didaktik anpassen und
die Techniken und Kompetenzen so anwenden und vermitteln, dass ich die Sprache, die Ad-
justments und korrekte Auswahl der Details der Bewegungsdynamiken praziser nutze?

Zudem werden wir erarbeiten, welcher ,Korpertyp“ grundsatzlich zu welchen Ausweichbewe-
gungen neigt und wie wir unterstitzende Haltungen/Prinzipien anbieten kdnnen, um einen
Ausgleich zu schaffen.

Fur diesen Workshop setzen wir eine abgeschlossene Yogalehrerinnen-Ausbildung und Er-
fahrungen mit Anusara Yoga voraus. Das Training umfasst 12 Unterrichtsstunden. Diese
kannst du als Wahlstunden fir das 300-Stunden-Anusara-Advanced-Teacher-Training an-
rechnen lassen.

Kosten: regular 295 €, bei vorausgehender Ausbildung bei Nicole oder Aude Vivere 275 €.

Anmeldung und weitere Details unter: https://nicolekonrad.de
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Grundlagenworkshop Aerial Yoga
mit Eva | Sa., 10.10.2026, 10.00 — 12.00 Uhr

Tuchfihlung nehmen, die Leichtigkeit und das Spiel der Schwerelosigkeit erfahren — der Aerial-
Einstieg bietet SpaR, ein neues Yoga-Erlebnis und auch die Mdglichkeit, anschlieBend an einem
der laufenden Aerial Kurse teilzunehmen.

Kosten: 40 €

Restorative Yoga intensiv
mit Eva | Fr., 16.10.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Yoga als Ressource zu erleben, als Praxis, die uns wieder Kraft zu schenken vermag, die nicht
Uber Anstrengung in die Entspannung flhrt, sondern durch angeleitetes Loslassen, ist ein lang-
samer Prozess, der unseren Korper ganz neu und positiv erfahren lasst.

Im mihelosen Verweilen der speziellen Yogahaltungen lassen sich neue Raume im eigenen Kor-
per erleben. Die konkreten Impulse fur die persdnliche Praxis kdnnen zur Entlastung beitragen,
insbesondere bei Menschen mit chronischem Stress, Schlaflosigkeit und depressiven Verstim-
mungen.

Insgesamt wirkt Restorative Yoga entspannend, ohne schlafrig zu machen, und férdert so die
Wachheit und Konzentrationsfahigkeit.

Kosten: 40 €

NOVEMBER

Flow and Let it go
mit Marika | Fr. 06.11.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Zwei Stunden ganz fir Euch, um die Woche ausklingen zu lassen und bewusst im Wochenende
anzukommen.

Wir beginnen mit einem kraftvollen Flow. Darin erkunden wir die Ausrichtungen in den einzelnen
Asanas sowie die Ubergéange zwischen ihnen. So verinnerlichen wir sie mehr und mehr und wer-
den so ganz prasent durch sie hindurchflieRen. Im Flow liegt der Fokus auf Ujjayi-Atem und der
harmonischen Verbindung von Atem und Bewegung. So konnt Ihr die Woche hinter Euch lassen
und im gegenwartigen Moment ankommen.

Im zweiten Teil der Stunde richten wir die Aufmerksamkeit nach innen. Mit sanften Dehnungen,
restorativen Haltungen und bewusstem Loslassen schenken wir Kérper und Geist Raum, um zu
entspannen und neue Kraft zu tanken. Anspannungen dirfen weichen, Ruhe darf sich ausbreiten.
Eine Einladung, bei Dir selbst anzukommen und das Wochenende mit Leichtigkeit zu beginnen.

Kosten: 40 €
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Anusara®-Intensiv-Workshop
with Marc St. Pierre | Sa.-So., 14. — 15.11.2026, Beginn jeweils ab 10.00 Uhr

Dieser auRergewdhnliche Workshop findet in englischer Sprache statt.

Weekend Workshop — for students with some yoga experience (not absolute beginners). Varia-
tions will be offered to suit different bodies and levels. The Theme: A Weekend of Practical Magic.

Learn pragmatic principles to better integrate mind and body resulting in the deepening of your
practice. Let’s practice in a way that brings more presence, curiosity and ease.

Saturday

Morning 10:00-13:00: The Four Corners — explore how hips and shoulders affect spinal move-
ment; subtle alignment. We will observe standing poses and approaches to inversions to building
improved mind/ body connection and boost your confidence.

Afternoon 14:15-16:15: Observing the Four Corners in backbends and forward folds. While these
poses are opposites we can look at the similarities that connect them. Everyone is welcome to
work at a level that suits your body in that moment on that day.

Sunday

10:00-13:00: Expansion & Release — with some review from Saturday- build a steady (not fast)
flow practice with tips and inclusive variations and transitions to support a fun and fluid movement
experience.

Kosten: 250,- €. Die Anmeldung erfolgt via Email an: hello@nicolekonrad.de. Die Bezahlung er-
folgt via Paypal direkt an Marc.

Um uns besser auszutauschen, besteht das Angebot, die Mittagspause zusammen zu verbringen.
Dazu bringt jede/r etwas zum Essen mit.

Nicole erstellt eine Liste, so dass am Ende flr alle gesorgt ist. Zur Aufwandsentschadigung zur
Nutzung der Kiche gegeniber dem Studio Aude Vivere bringt jeder 5 € mit.

Yoga-Urlaub im Seepark

mit Alex und Torsten | Fr.-So., 20. — 22.11.2026

Dieses ,bewahrte“ Angebot ermdglicht es, sich an einem verlangerten Wochenende mal so richtig
verwodhnen zu lassen. Es schenkt Zeit fur den eigenen Korper, um ihn zu pflegen, zu starken, zu

spliren und Krafte zu sammeln. Es lasst die Seele Ruhe finden, Besinnung, Leichtigkeit und
Freude. Der Geist findet Raum zur Entspannung und Gedankenruhe.

Hotelbuchung mit Ubernachtungs- und ,Schlemmer‘-Paket sowie dreitdgiger Nutzung des Well-
ness-, Fitness- und Spa-Bereichs zwischen 284,50 € im Doppelzimmer und 329,50 € im Einzel-
zimmer.

Anreise Freitag ab 12.00 Uhr, Nutzung des Spa-Bereichs bis Sonntag 22.00 Uh.
Seminargebuhr: 175 €
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Stress verstehen und innere Ruhe starken
mit Marika | So. 22.11.2026, 10.00 — 13.30 Uhr

Unser Alltag wird immer schneller, die Anforderungen vielfaltiger und die Momente echter Erho-
lung oft seltener. Stress gehoért zu unserem Leben und ist eine lebenswichtige Reaktion unseres
Kérpers. Doch wenn Anspannung zum Dauerzustand wird, geraten wir aus dem Gleichgewicht.
Entscheidend ist, wie wir Stress begegnen und wie gut unser Nervensystem zwischen Anspan-
nung und Regeneration wechseln kann.

In diesem Workshop entwickeln wir ein tieferes Verstandnis fir die Entstehung und Wirkung von
Stress. Was passiert in unserem Koérper und Geist? Wie kdnnen wir friihzeitig die Signale wahr-
nehmen und bewusst reagieren? Und wie kann eine regelmaRige, ganzheitliche Yogapraxis un-
terstiitzen, in mehr Gelassenheit, Klarheit und Selbstwirksamkeit zu finden?

In einer achtsamen Praxis mit sanften Bewegungen, bewusster Atmung und Momenten der Stille
schaffen wir Raum, unser Nervensystem zu regulieren, unser Kérperbewusstsein zu starken und
in mehr innere Balance zu finden.

Kosten: 65 €

Yin Yoga Intensiv
mit Eva | Sa., 27.11.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Yin Yoga ist eine Form des Yoga, die tief in die Entspannung fuhrt. Durch das langere mit Hilfs-
mitteln unterstiitzte Halten der Asanas erfahren die Faszien eine intensive Dehnung. Die Energie -
Meridiane werden stimuliert und der Kérper hat genligend Zeit, mégliche Blockaden zu I6sen. Die
Erfahrung von Ruhe und Geborgenheit kann hierbei entstehen.

Kosten: 40 €

DEZEMBER

Flow and Let it go
mit Marika | Fr. 04.12.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Zwei Stunden ganz fir Euch, um die Woche ausklingen zu lassen und bewusst im Wochenende
anzukommen.

Wir beginnen mit einem kraftvollen Flow. Darin erkunden wir die Ausrichtungen in den einzelnen
Asanas sowie die Ubergange zwischen ihnen. So verinnerlichen wir sie mehr und mehr und wer-
den so ganz prasent durch sie hindurchflieRen. Im Flow liegt der Fokus auf Ujjayi-Atem und der
harmonischen Verbindung von Atem und Bewegung. So kénnt Ihr die Woche hinter Euch lassen
und im gegenwartigen Moment ankommen.

Im zweiten Teil der Stunde richten wir die Aufmerksamkeit nach innen. Mit sanften Dehnungen,
restorativen Haltungen und bewusstem Loslassen schenken wir Kérper und Geist Raum, um zu
entspannen und neue Kraft zu tanken. Anspannungen dirfen weichen, Ruhe darf sich ausbreiten.
Eine Einladung, bei Dir selbst anzukommen und das Wochenende mit Leichtigkeit zu beginnen.

Kosten: 40 €
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Aerial Deep Workshop
mit Eva | So., 06.12.2026, 15.00 — 18.30 Uhr

Beim Aerial Deep Yoga schwebt das Tuch tief Uber dem Boden. Schwingende und kreisende
Bewegungen schenken das Gefiihl von Schwerelosigkeit. Muskeln und Gelenke erfahren Mobili-
sation, wahrend das Nervensystem in die Regeneration kommt.

FlieBende Bewegungen in Verbindung mit dem bewussten Atem und spezielle Visualisierungen
regenerieren alle Strukturen des Koérpers. So kénnen sich die Selbstheilungskrafte entfalten und
ein positives Geflihl der Leichtigkeit entsteht.

Uber drei Stunden Entspannung sorgen fiir ein unvergessliches Erlebnis. Vorerfahrungen mit Ae-
rial Yoga sind nicht erforderlich.

Kosten: 65 €

Restorative Yoga intensiv
mit Eva | Fr., 18.12.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Yoga als Ressource zu erleben, als Praxis, die uns wieder Kraft zu schenken vermag, die nicht
Uber Anstrengung in die Entspannung fiihrt, sondern durch angeleitetes Loslassen, ist ein lang-
samer Prozess, der unseren Korper ganz neu und positiv erfahren lasst.

Im mihelosen Verweilen der speziellen Yogahaltungen lassen sich neue Raume im eigenen Kor-
per erleben. Die konkreten Impulse fur die persénliche Praxis kdnnen zur Entlastung beitragen,
insbesondere bei Menschen mit chronischem Stress, Schlaflosigkeit und depressiven Verstim-
mungen.

Insgesamt wirkt Restorative Yoga entspannend, ohne schlafrig zu machen, und férdert so die
Wachheit und Konzentrationsfahigkeit.

Kosten: 40 €



