
Yoga-Entspannungs-Wochenende 

Mit Hardy Ehrhardt, Yogalehrer (BYV)

Kursort: Seminarhaus „Einbecker Sonnenberg“

Der Raum, in dem wir das Wochenende verbringen, liegt ca. 950m entfernt vom Seminarhaus. Es 
ist dort jedoch fast genauso abgeschieden und die Aussicht aus dem Raum in die Natur ist fast 
genauso schön. 

Unser Seminarraum liegt direkt am Ortseingang von Negenborn, es ist das Dorfgemeinschaftshaus. 
Der Raum hat eine Größe von 130 m² und es gibt dort eine Teeküche, Toiletten und sogar auch 
Duschen.

Hinter dem Haus befindet sich ein Parkplatz. Wir haben die Möglichkeit bei gutem Wetter in den 
Essenspausen zu Fuß hinaufzugehen, oder bei schlechtem Wetter mit dem Auto hochzufahren. Das 
wird sich alles ergeben und wir bauen den Spaziergang als „achtsames Gehen“ mit in das Programm
ein, wenn es sich so ergibt :-)

Ablauf und Zeiten:

Freitag
16:30 Yogastunde zum Ankommen (optional)

18:30 Abendessen (warm)

ca. 20:00 Eröffnung des Yoga-Wochenendes, 
Vorstellung des Programms und des Hauses,
alles oben im Seminarhaus

ca. 21:00 Ende

Samstag
07:00 Atemübungen (Pranayama) und erste 

Dehnungen des Tages

08:00 Yogastunde (ca. 90 min)

10:30 Frühstücksbrunch

bis 14:00 Freie Zeit

14:00 Vortrag / Impuls-Referat / 
Meditation / Entspannungsübung

16:00 Yogastunde (ca. 90 min)

18:00 Abendessen (warm)

20:00 Klangreise / Konzert / Film

ca. 22:00 Ende



Sonntag
07:00 Atemübungen (Pranayama) und erste 

Dehnungen des Tages

08:00 Yogastunde (ca. 90 min)

10:30 Frühstücksbrunch

12:00 Vortrag / Impuls-Referat / Meditation, 
Abschlussrunde

ca. 14:00 Ende und Abreise

- Alle angegebenen Zeiten sind vorläufig und können vor Ort eventuell auch etwas anders festgelegt werden -

Das Programm ist dank Halbpension und viel freier Zeit sehr entspannt gehalten und dennoch gut 
strukturiert:

• Halbpension (spätes Frühstück, Abendessen)

• Die Yoga-Einheiten liegen entweder morgens vor dem Frühstück oder am späten 
Nachmittag vor dem Abendessen

Wir beginnen mit einer sanften "Ankommens-Yogastunde“ am Nachmittag. Nach dem Abendessen 
erfolgt dann die Einleitung und Vorstellung in das Haus und das Programm (das ist dann alles oben 
im Seminarhaus).

Morgens beginnen wir den Tag im Stillen mit Atemübungen (Pranayama), einer Yogastunde und 
anschließendem späten Frühstück mit wundervoller Aussicht ins Land. Nach dem Frühstück gibt es 
eine freie Zeit, um die Gegend ausgiebig zu erwandern, die Natur zu genießen, sich massieren zu 
lassen und einfach alles los zu lassen...

Am späten Nachmittag/frühen Abend steht eine Yogastunde auf dem Programm und anschließend 
nach dem Abendessen gibt es die Möglichkeit, spirituelle Lieder zu singen oder nur zu liegen und 
zuzuhören oder es werden kurze Filme zum Thema vorgeführt und besprochen.

Bei gutem Wetter werden wir auch viel im Freien machen können. Wir legen viel Wert auf eine 
entspannt Atmosphäre und geben Gelegenheit, ins Schweigen zu gehen bzw. es einmal für eine 
gewisse Zeit auszuprobieren.

Alle Handys bleiben ausgeschaltet und wir reden während des Wochenendes ganz bewusst nicht 
über die Themen „Arbeit“ oder „Politik“.

In den Vorträgen werden Sie von Hardy Ehrhardt auch etwas erfahren über die verschiedenen 
Yogawege, die wir zum Teil auch gemeinsam praktizieren.


