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Nicht ausserhalb, nur in sich selbst
soll man den Frieden suchen.
Wer die innere Stille gefunden hat,
der greift nach nichts,
und er verwirft auch nichts.

von Buddha
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Herzlichen Glickwunsch

Der Weg zur Meditation ist ein Weg zur Verande-
rung. Meditieren bedeutet sich fiir den Frieden und
die innere Ruhe zu 6ffnen. Und einen Platz zu fin-
den, der nicht im Auen sondern im Inneren liegt
und den man immer betreten kann.

Somit findet man in mitten dieser bewegten Welt
einen Ruhepol in sich selbst. Und Meditation fillt
einen auf mit Energie. Verandert das innere Gleich-
gewicht und hat positive Aspekte auf die Gesund-
heit.

Dafiir braucht es auch ein wenig Einsatz von lhrer
Seite und ich freie mich, dass Sie sich bereits jetzt
auf den Weg gemacht haben dem einen Schritt na-
her zu kommen.

Ich freue mich auf Ihre Teilnahme.

Herzlich grift Sie

Markus Roder
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Unsere Meditationskurse

Meditation ist eine Tradition, wie sie in vielen Kulturen gibt.
Sei es das Zen im Buddhismus, die Mantra Meditation der
jogischen Tradition oder die Trancezustdnde der Schama-
nen. Allen gleich sind zwei Prinzipien: Das Beruhigen der Ge-
danken durch Konzentration oder innere Bilder oder Téne
und das Verbinden mit etwas héherem als sich selbst.

In diesem Kurs en nutzen wir das Wissen moderner Hirnfor-
schung und die Techniken bewadhrter Meditationen. Sie er-
lernen Sie die Grundlagen, die Sie dann fiir sich selbst umset-
zen. Gerade in der Anfangszeit begleiten wir Sie auf [hrem
Weg. Dazu gehdren weitere Treffen und telefonische Ver-
fligbarkeit bei Fragen und Problemen.

Meditation steigert die Koharenz von Herz und Verstand
und macht unsere Wahrnehmung feiner. Doch gleichzeitig
werden auch unbewusste Prozesse einer inneren Reinigung
gestartet, welche notwendig sind, um eine wirklich tiefe Ver-
bindung mit sich selbst zu spiiren. Diese Reinigung kann vie-
le Bereiche im Leben betreffen und wird auch von den Men-
schen, die mit Ihnen sind, oft nach kurzer Zeit wahrgenom-
men.

Wir von Training Deluxe sind keine Sekte und auch nicht reli-
gios gepragt. Sie werden weiterhin lhrem Glauben und lhrer
Religion folgen kénnen, wenn Sie meditieren. Unser Anlie-
gen ist es, Meditation als eine Méglichkeit, gesiinder und
bewusster zu leben, zu verbreiten.
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Die positiven Wirkungen der Meditation:

«  Wahrend der Meditation sind vermehrt Alpha-
wellen (typisch fiir wachen, aber entspannten
Zustand) und Deltawellen (typisch fiir Schlaf)
zu messen.

« Eswerden vermehrt Endorphine freigesetzt.
Diese korpereigenen Substanzen |6sen gute
Geflhle aus und verandern unser Denken beim
Umgang mit Problemen.

o  Der gesamte Stoffwechsel ist wahrend der Me-
ditation verlangsamt. Der Herzschlag reduziert
sich, der Blutdruck sinkt und die Atmung wird
regelmallig und tief.

o  Stressbewadltigung, Stress-Symptome werden
abgebaut.

e  Zunahme der Dicke bestimmter kortikaler Be-
reiche und bessere Leitungsfahigkeit dieser Ge-
hirnstrukturen: Die Bereiche sind zustandig fir
die Verarbeitung der sensorischen, kognitiven
and emotionalen Prozessen.
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Kursinhalt Einflihrung

Sie lernen im Kurs verschiedene Meditationstechniken, so
dass Sie die fir sich richtige herausfinden kénnen. Seien Sie
neugierig auf welche Techniken Ihr Kérper/Geist am besten
reagiert.

Inhalte:

. Allgemeines zur Meditation

. Wirkungen der Meditation

. Voribungen

. Die richtige Haltung

. Die innere Haltung

. Meditation im taglichen Alltag

. Entspannungsmeditation
o Achtsamkeitsmeditation
. Mantrenmeditation und auf Wunsch auch

Initiation in ein eigenes Mantra
. Geflihrte Meditationen

Und sonst viele Gespache, Austausch, Miteinander
Zusammenkommen in Wahrheit.

Start: Freitags 17:00 Uhr
Ende Sonntag 15:00 Uhr
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Kursinhalt Intensive

Ein Intensive ist eine Woche voll Meditation und loslassen
des Alltags. Sie lernen hilfreiche Techniken und haben die
Méglichkeiten sich auch hier in ein Mantra einweihen zu las-
sen.

Zudem werden wir in diesen sieben Tagen uns auch mit Be-
wegungsmeditationen und Naturmeditationen beschafti-
gen. Ein sehr leichtes Bewegungsprogramm aus Spziergan-
gen, Yoga und Qi Gong unterstiitzt den Kérper in seiner spi-
rituellen Reinigung.

Die Tage verbringen wir in Achtsamkeit miteinander und
nutzen die Kraft der Meditation und Ruhe einen kraftvollen
Raum zu 6ffnen. Ein Tag wird zudem ein Schweigetag sein.

Abends treffen wir uns zum gemeinsamen Gesprach in
Wabhrheit. Eine respektvolle Form des Redens miteinander,
bei dem die Kraft gehalten wird.

. Achtsamkeitsmeditation
. Vipassana

o Kundalini
o Mantrenmeditation
. Energieflowmeditation

o und mehr...

Taglich 10:00 bis 21:00 Uhr mit Pausen,
Sonntag bis 13:00 Uhr
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Informationen

Wir bieten verschiedene Termine
zur Meditation an:

Einflihrung in die Meditation: Termine: 2,5 Tage
Kdéln 26.08.2011-28.08.2011

Kdéln 02.12.2011-04.12.2011

Kosten 200 €

Koéln Gesundheitszimmer
Freitags Abend beginnt der Kurs um 17:00 Uhr (Ende 21:30 Uhr).

Meditation-Aufbaukurs : 2,5 Tage
KéIn 10.02.2012-12.02.2012
Kosten 250 €

Koéln Gesundheitszimmer
Freitags Abend beginnt der Kurs um 17:00 Uhr (Ende 21:30 Uhr).

Meditation Intensivwoche : 7 Tage

K6In 19.03-25.03.2012

Kosten: 700¢€ + Verpflegung + Unterkunft
Klanghof Niederberg
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Informationen zum Ort

Die Wochenenden finden in unseren Raumen im Ge-
sundheitszimmer : Bismarckstralle 60 in Koln statt.

Wer in den Rdumen Gbernachten méchte kann dies
auch fiir einen Unkostenbeitrag von 10€ tun.

Die Meditation Intensiv Woche findet im wunder-
schénen Seminarhaus Klanghof statt, der fir diese
Art von Ausbildung wie gemacht ist. Hier kommen
noch Kosten fiir leckeres vegetarisches Mittages-
sen mit hinzu, da es in der Umgebung keine Gastro-
nomie gibt.

Klanghof Niederberg
Herdweg 4
50374 Erftstadt-Niederberg
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Markus Réder

Physiker, Coach, NLP-Trainer, Mental-
trainer. Ausbildung im Bereich Yoga,
Qi Gong, NLP, Meditation, Mental-
training. Er ist Yogatrainer und hat
lange Jahre die Techniken von Geist-
heilern studiert. Meditiert taglich

seit mehr als 20 Jahren

Moti Lina Striimper

Meditation, Abende und Seminare.
B Aura-Soma Farben und Massagen.

¥ Soz.Pad.Grad. Schwerpunkt Psychiat-
L rie, Weiterbildung Kérper- und Ener-
giearbeit.

Kontakt :

Training-deluxe / Businessdeluxe
Tel: 022167788973
Email: info@training-deluxe.de
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An me I d un g Oder per Post zusenden.

Verbindliche Anmeldung zum Kurs:
O Meditation Einfiihrung

O Meditation Aufbau

O Meditation Intensiv

Name, Vorname

Stralle, Hausummer

PLZ, Ort

Geburtsjahr

Beruf

Email

Telefon

Datum, Unterschrift

1. Anmeldung und Rechnungsstellung. Dieses Dokument gilt verbindlich als Anmeldung zum Kurs.

2. Warteliste

Die Reservierung der Teilnehmerpldtze erfolgt in der Reihenfolge der Anmeldungen. Ist ein Kurs ausge-
bucht, eré6ffnen wir eine Warteliste. Um Ihnen und uns die Planung und einen reibungslosen Ablauf der
Veranstaltung zu erleichtern, bitten wir um eine rechtzeitige Anmeldung.

3. Riicktrittsregeln
Eine Abmeldung kann bis 1 Wochen vor Seminarbeginn kostenlos erfolgen. Danach wird eine Stornoge-
biihr in Hohe von 50¢ fillig.

4. Regelung bei Kursabsagen

Sollte eine Ausbildung/Seminar/ Kurs nicht stattfinden, so erstatten wir die gezahlte Seminargebihr
zurtick oder buchen sie auf Ihren Wunsch auf ein anderes Seminar um. Weitere Anspriiche kénnen nicht
geltend gemacht werden.

5. Haftungsausschluss

Fiir Schaden an Eigentum und Gesundheit bei der Anfahrt, der Riickreise, wéhrend des Trainings sowie
bei etwaigen Verlusten von Wertgegenstanden, ibernimmt TrainingDeluxe keine Haftung. Wer sich in
Therapie befindet, sollte rechtzeitig mit seinem Therapeuten und TrainingDeluxe kldren, ob eine Teil-
nahme an einem Kurs moglich ist. Die Kurse sind kein Ersatz fiir psychiatrische oder medizinische Be-
handlung. Jede/r Teilnehmer/ in trégt fiir sich und seinefihre Handlungen innerhalb und auerhalb des
Trainings selbst die Verantwortung.

9. Vorbehalt
Alle Angaben erfolgen nach unserem aktuellen Kenntnisstand, Anderungen, vor allem am Kursort,
behalten wir uns vor.

Gerichtsstand Kéln, 01.05.2007
Training-deluxe / Businessdeluxe  Tel: 022167788973 Email: info@training-deluxe.de

BismarckstraRe 60—50672 Kdln
Konto : 256788102 Deutsche Bank Kéln : 37070024



