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Kundalini Yoga zeichnet sich durch die Verbindung
von Alltag und Spiritualität aus; es war immer mit-
ten ins Leben integriert und nie für das Praktizieren
in der Zurückgezogenheit einer Mönchstradition ge-
dacht. 
Das Erleben von Lebendigkeit, Kraft, Wachheit und
Angebundensein in den Übungen führt bei regel-
mäßigem Praktizieren zu einer zunehmenden 
Bewusstheit, Ausgeglichenheit, Klarheit und Aus-
strahlung im Alltag.

Kundalini Yoga verändert/verfeinert das 
Bewusstsein (Kundalini = Bewusstseinsenergie) 
des Praktizierenden und kann sehr unterstützend
wirken, den eigenen Blickwinkel auf sich selber,
seine Umwelt, das Leben und die großen Zusam-
menhänge im Universum zu verändern.

Was Kundalini Yoga bewirkt:
    * Stressbewältigung
    * wachsendes Körperbewusstsein
    * Kräftigung der Muskulatur
    * Flexibilität
    * körperliche, geistige und seelische 

Ausgeglichenheit
    * Stärkung der Nerven
    * Verbesserung der Konzentrationsfähigkeit

Jede Kundalini Yoga Stunde hat folgenden Aufbau:

• Übungsreihe
• Tiefenentspannung
• Meditation

Bitte Yogamatte, Sitzkissen, 
Wasserflasche und Decke mitbringen.


