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Arjuna P. Nathschldger Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

Wie lange, denkst du, dauert der Yoga-Boom noch?” Diese Frage wurde mir vor
etwa 20 Jahren gestellt. Heute ist es den meisten Menschen klar geworden, dass
Yoga keine der vielen Modeerscheinungen ist, die kommen und gehen, sondern
ein zeitloses Konzept, eine in ihrer Essenz umfassende und tiefgreifende Antwort
auf alle Fragen, die sich dem Menschen auf den verschiedenen Ebenen seines Le-
bens stellen. Dem bewusst Praktizierenden erschlief3en sich durch Yoga Wege zu
stabilerer Gesundheit, zu harmonischeren Beziehungen, mehr Freude im Beruf
und zum konstruktiven und entspannteren Umgang mit den Herausforderungen
in seinem Alltag sowie insbesondere der Zugang zu einem inneren Quell der Freu-
de und Verbundenheit. Diese Friichte des Yoga entstehen nicht aus dem Praktizie-
ren bestimmter Techniken, auch wenn diese einiges bewirken und unterstiitzen
mdgen, sondern aus einem tiefen Sich-Offnen dem Geist des Yoga.

Diese neue Ausgabe der YogaVision mochte dir gern wieder Impulse geben, den
Geist des Yoga fur dich zu erschliefen und in deinem Leben auszudriicken. Viel
Freude und Inspiration beim Lesen und beim Praktizieren!

Arjuna und das Team der Yoga-Akademie Austria
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Abo-Service

Die YOGAVision erscheint halbjahrlich und kann iber Abo oder tiber deine/n Yogalehrer/in bezogen
werden. Die Zeitschrift einschlieBlich Versand innerhalb Osterreichs ist kostenlos. Die YOGAVision
wird durch die jeden zweiten Monat erscheinende Online-Ausgabe ,YOGAVision Aktuell” mit weite-
ren interessanten Fachartikeln erganzt, die alle Abonnenten - ebenfalls kostenlos - erhalten.

Abo-Service: verlag@yogaakademie-austria.com



Wir befinden uns in historischen Zeiten, die fur alle Menschen extrem herausfordernd sind.

Gleichzeitig bergen die aktuellen Geschehnisse und Erfahrungen ein enormes Potential des
Erwachens und der personlichen Entwicklung und Entfaltung. Lass uns dieses Potential nut-
zen - durch ein bewusstes Offnen dem Licht, der Wahrheit und dem Mitgefiihl. Das folgende
Gebet, das du gerne nach eigenem Gefiihl verdandern und erweitern kannst, mag dich dabei
unterstitzen.

Halte, wenn du dieses Gebet gelesen hast, eine Minute inne und sende Strahlen des Lichts an
die ganze Welt.

Gebet

O heiligster Gott, der du in allen Dingen und Wesen bist,

Mobge ich zum inneren Lic'ﬂt find_e;. Moge'ich Liebe, Freude, Freiheit, Fiille und
Gesundheit erfahren.

Mogen alle Menschen zum inneren Licht finden. Mogen alle Menschen Liebe,
Freude, Freiheit, Fiille und Gesundheit erfahren.

Moge ich Gelassenheit und inneren Frieden erfahren.

Mogen alle Menschen Gelassenheit ﬂ'n?mner

Mogen alle Menschen zum Géttlichen fina




Stress und seine
Auswirkungen

Von Mag. Christina Kiehas

Im Rahmen unseres Gesundheits-Projekts publizieren wir eine Reihe von Arti-
keln, die sich den verschiedenen Aspekten unseres Jahresthemas - flir 2022: Stress
Management und Resilienz - widmen. In diesem ersten Artikel sehen wir uns das
Phédnomen Stress und seine Auswirkungen auf Muskel- und Fasziengewebe an
und geben konkrete Vorschldgen zur Abhilfe.

Seinen Ursprung hat der Begriff ,Stress” in
der Physik. Material-Wissenschafter zogen
ihn fur die Beschreibung der Verformung
eines Werkstoffes heran, wenn dieser lange
starken Kraften ausgesetzt ist. Aus dem Eng-
lischen kommend lésst sich Stress mit Bela-
stung, Beanspruchung, Belastbarkeit, Druck
oder Spannung Ubersetzen. Der Biochemiker
und Hormonforscher Hans Selye bezog Stress
erstmals in den 1930er-Jahren auf den Men-
schen. Er gilt als Vater der Stressforschung,
entwickelte das Allgemeine Anpassungs-
syndrom. Selye definierte Stress als ,unspe-
zifische Reaktion des Korpers auf jegliche
Anforderung”. Als Stressor bezeichnet man
einen Reiz, der eine solche unspezifische Re-
aktion auszuldsen vermag. (thieme.de)

Mittlerweile haben sich die Definitionen und
Forschungsfelder weiterentwickelt und es
gibt weitere spannende Modelle, die Stress
naher beleuchten und groBer fassen. Wis-
senschaftlich erforscht ist mittlerweile auch
der Umstand, dass dauerhafter Stress eine
der Hauptursachen von Krankheit ist. Stress
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fuhrt nicht nur zu innerer Anspannung und
Unruhe, Konzentrationsschwierigkeiten,
Nervositat, Angst und Wut — Stress manife-
stiert sich auch auf korperlicher Ebene: in
Form von Verspannungen und Schmerzen
Uber psychische Erkrankungen wie Depres-
sion, Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu
Schlaganfall und Herzinfarkt, Diabetes und
Magengeschwiiren. Die Liste ist hier nicht
enden wollend und genau aus diesem Grund
ist es sinnvoll und wichtig, sich mit den eige-
nen Stressoren auseinanderzusetzen, Wege
zu finden, sich zu entspannen, Druck abzu-
geben und damit die eigene Gesundheit zu
fordern. Stress als Ganzkorperphanomen be-
gegnet uns unweigerlich als Bestandteil des
Lebens - in Form von Sinn- und Werte-Fra-
gen, Zukunftséngsten, Orientierungslosig-
keit und Uberforderung im beruflichen wie
im privaten Leben. Vor allem Verdanderungen
werden als belastend empfunden. Dabei ist
zu bertcksichtigen, dass Stress eine individu-
ell empfundene Sache ist - vor allem Kopfsa-
che. Was den einen schon an die Decke gehen
lasst, muss flr den anderen kein Trigger sein.
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Distress und Eustress

Vorauszuschicken ist, dass nicht jede Form
von Stress zu Krankheit fihrt. Stress an sich
ist eine natlrliche Reaktion des Korpers, die
unser Uberleben sichert. Der Mensch gerit
dadurch in die Lage, alle Krdfte fur Flucht
oder Kampf zu mobilisieren. Unterschieden
wird in diesem Zusammenhang zwischen
Di- und Eustress. Distress kann man als ne-
gativen Stress bezeichnen: Man fuhlt sich
Uberfordert. Eustress hingegen steht fur po-
sitiven Stress - etwa dahingehend, dass uns
die Anregung des Nervensystems fir eine
gewisse Zeit leistungsfahiger macht. Dazu
gehort zum Beispiel die aufgeregte Anspan-
nung eines Sportlers vor einem wichtigen
Wettkampf. Distress steht hingegen fir An-
forderungen und Situationen, denen man
sich nicht gewachsen flihlt. Dazu zéhlen etwa
Dauererreichbarkeit, Digitalisierung, Doppel-
belastung durch Kinder und Beruf sowie un-
sichere Arbeitsverhéltnisse.

Unten siehst du eine Gegenuberstellung der
verschiedenen Aspekte von Eustress und
Distress (Quelle: netdoktor.de)

Die Grenzen zwischen Eustress und Distress
sind zudem fliefend. Eine als positiv emp-

fundene Herausforderung kann sich durch-
ausin negativen Stress umwandeln, wenn sie
etwa sehr lange andauert.

Das autonome Nervensystem

Das vegetative Nervensystem durchzieht den
ganzen Korper und beeinflusst verschiedene
Organe wie das Herz, den Darm und die Haut.
Es ist durch den Willen nicht beeinflussbar
und heif3t deshalb auch autonomes Nerven-
system. Zwei Komponenten sind hier aktiv.
Vereinfacht gesagt, sorgt der Sympathikus
fur Anspannung (Flucht und Kampf), der Pa-
rasympathikus fur Entspannung (Rast und
Verdauung). Stress fihrt zu Anspannung und
triggert den Sympathikus. Bei dauerhafter
Anspannung kippt das System, der Sym-
pathikus ist daueraktiv. Dies flhrt etwa zu
Herzrasen, Blutdruckanstieg, beschleunigter
Atmung, gereiztem Magen oder Durchfall.
Auf psychischer Ebene geht ein derartiger Er-
regungszustand mit einer Fokussierung der
Aufmerksamkeit, einer erhohten Reizbarkeit
und Wachheit einher. Diese ibermafige Akti-
vierung ist fur Kérper und Psyche kurzfristig
ohne Schaden. Auf Dauer fiihrt die Uberakti-
vierung zu verschiedensten kérperlichen und
psychischen Symptomen und Erkrankungen.

kurzfristige Anspannungsereignisse

fordert dich heraus, aber du weif3t, wie du die

Situation bewaltigen kannst

macht dich leistungsfahiger und ermaoglicht
es dir, zusatzliche Krafte zu mobilisieren

wechselt sich mit Entspannungsphasen ab
macht dich optimistisch, glicklich und stark
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langfristige, wiederkehrende Belastungen

Uberfordert dich, weil du dich hilflos und
handlungsunfdhig fuhlst

hemmt und blockiert dich und hindert dich
daran, Probleme rational anzugehen

Entspannungsphasen fehlen

macht dich a@ngstlich, gereizt und erschopft
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Unter hoher Stressbelastung kommt es unter
anderem zu einer vermehrten Freisetzung
von Cortisol aus der Nebennierenrinde. Cor-
tisol fuhrt als Hormon zu zahlreichen kor-
perlichen und psychischen Verdnderungen
wie Gewichtszunahme, Anstieg des Blutzu-
ckers, Schlafstérungen und Reizbarkeit. Bei
langerer Erhéhung von Cortisol kann es zu
einer eingeschrankten Empfindlichkeit der
Cortisol-Rezeptoren im ganzen Korper kom-
men - um nur einen Faktor hervorzuheben,
den Dr. med. Robert Willi in seinem Artikel
,Stressreaktion” beschreibt.

Erhohter Muskel-Tonus

Ist der Sympathikus angetriggert, ist auch die
Muskulatur bereit, in Aktion zu treten - es
geht jetzt um Kampf oder Flucht, auch wenn
wir lediglich im Auto sitzen und uns ein Stau
unter Druck versetzt und es in diesem Fall
gar nicht moglich ist zu agieren — und derlei
Situationen gibt es viele. Eine Entladung ist
quasi nicht moglich. Finden wir keinen Aus-
gleich, kommen wir nicht zur Ruhe, so mani-
festiert sich Stress eben auch auf der Korper-
Ebene. Besonders anféllig fur stressbedingte
Dauerverspannungen sind die Schulter-,
Nacken- und Kiefermuskulatur, die Ricken-
muskulatur und der GroBe Lendenmuskel.
Die Muskulatur an der Vorderseite des Kor-
pers zieht sich zusammen, um wesentliche
Organe wie das Herz zu schitzen. Der Mus-
keltonus erhoht sich generell - als Antwort
auf die Bereitschaft, alles zu geben. Halt der
Stressreiz nun an, ist er wiederkehrend und
kann diese Kraft nicht freigesetzt werden,
kommt es zu einer manifesten Verspannung.
Dies fihrt zu dauerhaften Verhartungen und
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Versteifungen. Migrane, Schwindel und Tin-
nitus kdnnen die Folge sein. Schmerzen und
Schonhaltungen werden begunstigt. Die
Muskulatur wird nicht mehr gut durchblu-
tet und mit Nahrstoffen versorgt. Auch der
Abtransport von Abfallprodukten ist ver-
mindert.

Faszien

Fihrende Experten der Faszienforschung
wie etwa Tom Myers gehen davon aus, dass
auch unsere Faszien sehr sensibel auf Stress
reagieren. Vereinfacht kann man die Faszien
als ein korperweites Bindegewebsnetzwerk
beschreiben. Dieses Netzwerk durchzieht
den gesamten Korper bis hin zu jeder Zelle,
gibt uns Struktur - es wird sogar als eigenes
Sinnesorgan beschrieben. Faszien sind also
kein passives Gewebe, vielmehr sind sie ak-
tiv an der Regulierung der Biodynamik, der
Weiterleitung von Informationen, der Kor-
perwahrnehmung und -regulation beteiligt.
Sie Ubernehmen auch wichtige Funktionen
fur den Blut- und Lymphfluss. Das Faszi-
ennetzwerk erkennt Lage und Bewegungen
des Korpers. So reagiert es etwa auf Gelenks-
stellungen oder Muskelspannung, aber auch
unabhdngig davon eben auf Stress. Verant-
wortlich dafur sind die Myofibroblasten. Die-
se Zellen kénnen sich aktiv zusammenziehen
- als Antwort auf Stress. Interessant ist in die-
sem Zusammenhang, dass eine Verbindung
zwischen der Myofibroblastendichte und
Schmerzen vermutet wird. Dies kdnnte eine
Antwort auf undefinierten Rlckenschmerz
geben, so etwa im unteren Ricken, wo sich
die Lendenfaszie befindet.

YOGA Lisicr
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WAS SIND FASZIEN?

Faszien sind alle kollagenhaltigen, faserigen
Bindegewebsstrukturen, deren Formentste-
hung primar durch Zugspannung charakteri-
siert ist. Damit fallen unter den Begriff Faszie
unter anderem folgende Strukturen:

® Muskuldres Bindegewebe

® Sehnen, Bander, Gelenkkapseln
® Organkapseln
°

Aponeurosen (Bindegewebsplatten wie
Zwerchfell, Plantarfaszie)

® Die oberfldachliche und die tiefe Faszie
(hullt den Korper ein)

Lockeres Bindegewebe
Umbhullungen von Nerven und Gefaen

Retinakuli (Haltebander von Hand- und
Ful3gelenk)

Sehnenscheiden

Knochenhaut

Faszien Ubernehmen wesentliche Funkti-
onen wie

Stlitzen

Verbinden

Abgrenzen

Schitzen

Heilen

Nahren & reinigen

Energie speichern und leiten

Wahrnehmen

Kommunizieren

Wichtig ist es, diese Strukturen zu beleben.
Genauso wie unsere Muskeln und Knochen
brauchen Faszien Reize fiur die Gesunderhal-
tung. Grundsatzlich wirkt eine ,herkdmm-
liche” Yoga-Praxis bereits auf die Faszien;
durch das Integrieren bestimmter Modifi-
kationen kénnen wir die Wirkung steigern.
Wir verlassen etwa die statische Position und
integrieren Variationen und Modifikationen,
das lieben die Faszien. Experte Dr. Robert
Schleip setzt beim Faszientraining unter an-
derem auf folgende Prinzipien: Dehnen, Fe-
dern, Springen und Spuren.

Bild links: Psoas-Dehnung



Was du tun kannst

Nun wird nicht nur die Spannung der Mus-
kulatur und der Faszien vom autonomen
Nervensystem beeinflusst. Dieser Effekt
wirkt auch in die entgegengesetzte Rich-
tung: Uber Entspannungstechniken oder Be-
wegung kannst du dazu beitragen, Anspan-
nung im Geiste, deiner Muskulatur wie auch
in deinem Bindegewebe zu reduzieren und
es geschmeidig zu halten. Yoga bietet hier
eine Vielzahl an Mdoglichkeiten, vor allem
durch den meditativen Charakter und die
Verbindung von Atem und Bewegung. Du
kannst dich also aktiv dabei unterstitzen,
Verhartungen der Muskulatur und Verfil-
zungen des Fasziengewebes entgegenzu-
wirken, indem du deinen Geist, deinen Atem
und deinen Kérper ganzheitlich ansprichst.
Beispielsweise kannst du mit Meditationen
und Affirmationen auf der Geistebene anset-
zen, und somit dem Ubersteigerten Denken

Die Autorin

Mag. Christina Kiehas ist Yogalehrerin, Gesundheitsyoga-Lehrerin und
Yoga-Therapeutin i.A. Aus- und Weiterbildungsleiterin an der Yoga-Akade-
mie Austria und zertifizierte Nuad-Praktikerin (Aus- und Weiterbildung in
Thailand und Osterreich); tétig in Niederdsterreich (Grofraum St. Polten)

und Wien.

www.yogena.at

,Yoga ist mein Lebensweg, Patanjali ist mein Lehrmeister, Meditation ist mein
Ort der Ruhe, Anatomie ist mein Lernfeld, ferne Ldnder sind meine Passion, Mu-

sik ist mein Tanzfeld, Natur mein Kraftraum.”
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entgegenwirken, dich geistig ausrichten,
auch Sinn finden. Allein die tiefe Bauchat-
mung hilft dir, dich zu beruhigen und die
unterschiedlichen Pranayamas unterstit-
zen dich dabei, deinen Ausatem zu verlan-
gern und loszulassen. Asana-Praxis bringt
dich in den Korper, ins Splren, schenkt dir
Kraft, Aufrichtung sowie Entspannung und
Balance. Die Beschdftigung mit der Yoga-
Philosophie gewdhrt dir Einblicke in die
Funktionsweisen des Geistes — du findest in
der Yoga-Praxis zahlreiche Ansatzpunkte,
dein Wohlbefinden zu steigern, Stress abzu-
bauen und letztlich auch abseits der Matte
im Gleichgewicht zu bleiben, indem du dei-
ne Praxis in den Alltag integrierst.

Den ndchsten Artikel zum Thema ,Stress
Management und Resilienz” findest du in
der Februar-Ausgabe der YogaVision Aktuell
(Online-Ausgabe).




Von Arjuna

Es heilst, man ist so alt, wie man sich fiihlt. Wie kann man das ,Sich
jung fiihlen” méglichst lange erhalten und wie kann Yoga dabei hel-
fen? Wir wollen uns diesem Thema und seinen verschiedenen philo-
sophischen, gesundheitlichen und gerontologischen Aspekten sowie
aus der Sicht des Yoga in einer kleinen Artikelfolge widmen.

Was wird mit Jugend, was mit Alter ver-
bunden? Mit Jugendlichkeit verbindet man
zumeist Qualitaten wie Beweglichkeit, Ge-
sundheit, Kraft, Leichtigkeit, Begeisterungsfa-
higkeit, Verspieltheit, Optimismus und Sorg-
losigkeit. Viele dieser Qualitdten lassen sich
fordern und erhalten, wir kdnnen sie bewusst
leben und verstarken. Mit Altsein mag man
eine gebeugte Haltung verbinden, Pessimis-
mus, Schwerfdlligkeit, Krankheit, Unbeweg-
lichkeit, Angst und Sorge - auch diese Muster
lassen sich vermeiden, reduzieren. Vielleicht
ist es so, dass wir nicht durch das Alter triibse-
lig werden, sondern dass ein triibseliges Den-
ken uns alt macht. Wir werden in den wei-
teren Betrachtungen noch einiges Uber die
Wirksamkeit des Geistes, der Gedanken und
der geistigen Einstellung zu verschiedenen
Aspekten des Alterns erfahren.

10 YOGA Lk

Jugendwahn und Wiirde des Alterns

Unsere Gesellschaft scheint einem Jugend-
wahn zu huldigen - ein Bekannter, damals 40,
sagte einmal, dass es jetzt nur noch abwarts
gehe in seinem Leben und in Fernsehen und
Werbung werden meist junge Menschen
gezeigt, wahrend die Alten und Kranken in
Heime gesteckt und oft dem Blick der Gesell-
schaft entzogen werden. In frilheren Zeiten
und in anderen Kulturen wurden die Alten
und das Altern noch ganz anders betrachtet,
das Alter hatte Wirde und Wert, die Mitglie-
der des Altestenrats standen hoch im Anse-
hen fir ihre Reife, Erfahrung und ihr Wissen,
und diese Qualitdten kompensierten das
Nachlassen von physischer Kraft und Beweg-
lichkeit. Wir kénnen daraus lernen, indem wir
zum einen dem Alter gelassener entgegense-
hen und seine Werte und Qualitaten wurdi-
gen, zum anderen aber den physischen Ab-
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bauprozessen des Alterns entgegenwirken,
was zu einem guten MaB maoglich ist — wir
werden noch einige Hinweise ansehen, was
wir tun konnen.

Die Sicht des Yoga

Yoga bietet hier zwei verschiedene Ansat-
ze: Zum einen geht es mit dem Fortschrei-
ten der spirituellen Praxis vermehrt um ein
sanftes und allmaéhliches ,Sich Entheben der
materiellen Ebene”, das sich beispielsweise
in verringerter Abhéngigkeit von &duBeren,
materiellen Dingen, aber auch in reduzierter
Nahrungsaufnahme &uBert, ein nattrlicher
Prozess des Vergeistigens des Menschen.
Durch dieses Vergeistigen kann sich auch
ein Reduzieren des Alterungsprozesses und
der Krankheitsanfalligkeit entwickeln. Zum
anderen lehrt Yoga, dass das Uben, wie Pa-
tanjali sagt, dann gut fundiert ist, wenn es
Uber lange Zeit hinweg praktiziert wird (Yoga
Sutra 1,14). Um die Yoga-Praxis, die Medita-
tion, Mantra-Rezitation, Anbetungsrituale
usw. viele Jahre durchfiihren zu kénnen und
damit bestmdgliche spirituelle Entwicklung
innerhalb einer Inkarnation zu erlauben, gab
es auch hier das Bestreben, das Leben zu ver-
léngern und dem Alterungsprozess so weit
es moglich ist, entgegenzuwirken. So gibt es
eine Reihe von Techniken, die genau das zum
Ziel haben. Wir kommen noch darauf zuriick.

Ein natiirlicher Prozess...

Grundsatzlich ist der Prozess von Geburt,
Wachstum, Reife, Verfall und Tod ein von un-
serer Natur vorgesehener Ablauf, der in den
Gedanken zu Lebensaufgabe, Karma und
Dharma in der Yoga-Philosophie Ausdruck
und Berlcksichtigung findet: Nach der Leh-

www.yogaakademieaustria.com
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re des Karma-Yoga inkarniert eine Seele, um
bestimmte Erfahrungen zu machen und Auf-
gaben zu 16sen - sie betritt die Ebene des phy-
sischen Korpers und Ausdrucks mit einem
JLebensplan”. Wenn dieser Lebensplan, sei
es nach g9 oder nach 9o Jahren, erfiillt wurde,
dann wirde es keinen Sinn ergeben, wenn
die Seele danach noch mit Zwang léanger in
ihrem Korper bleiben wollte, im Gegenteil,
sie fuhlt, dass ihre Aufgabe erfullt ist, dass
ihre Zeit gekommen ist und kann im Idealfall
ohne ,Abschiedsschmerz” gehen.

... oder doch Unsterblichkeit?

Auf der anderen Seite gibt es in vielen Tra-
ditionen und Geheimlehren den Gedanken,
dass Altern und Sterben nicht unvermeidlich
sind, wie es etwa in den Buchtiteln ,Breaking
the death habit” und ,Unfug vom Leben und
vom Sterben” zum Ausdruck kommt. Im letzt-
genannten Buch schrieb der Autor Prentice
Mulford (1834 - 1891):

»,Die Unsterblichkeitim Fleische”

Wir glauben, dass die Unsterblichkeit im Flei-
sche méglich ist, das heil3t, dass ein Kérper so
lange behalten werden kann, wie der Geist ihn
zu gebrauchen wiinscht, und dass ferner die-
ser Korper, statt im Lauf der Zeit zu verfallen,
sich in einer erneuten Jungend zu regenerie-
ren vermag.

Der Leib wird nur neue Lebensimpulse durch
eine Reihe spiritueller Prozesse erlangen, de-
ren jeder ihn zu einem flexibleren und verfei-
nerten Instrument und Trdger machen wird,
an dem gedankliche Einfliisse sich immer
leichter manifestieren kénnen. Die Prozesse
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erhalten nicht den Kérper, den ein Individuum
heute haben mag - sie erhalten einen Korper,
dessen Teile sich in ewigem Flusse, gleich dem
héchst geistigen Ather, der sie formt, verwan-
deln! Dieser einende Wille, dieser Wunsch,
dies Gebet wird lber die Zufdlligkeiten des
Tages hinweg den neuen notwendigen Leib
formen! Jetzt hdufen wir bewusst und unbe-
wusst Todeskeime in den Kérper hinein, jeder
Atemzug ist ja getragen
und beschattet von dem
,Wissen” um das Altern,
von dem Glauben an den
Verfall - Uberzeugungen
aber materialisieren sich
in Fleisch und Blut! Der
Glaube an die Méglichkeit
stets sich erneuernden Le-
bens bringt dieses Leben!

Der Alterungsprozess

Der Alterungsprozess ist nicht endgultig ge-
klart. Heute geht man davon aus, dass die Al-
terung durch das ,Ausfransen” der Telomere
(Endabschnitte der Chromosomen) stattfin-
det, eine Art Abnutzungserscheinung bei
der Zellteilung. Dadurch wird die Zellteilung
immer mehr fehlerhaft und das Entstehen
von Krankheiten und , Alterserscheinungen”
wird begunstigt. Es gibt einige Dinge, die den
Telomeren besonders zu schaffen machen:
Freie Radikale, Fettleibigkeit, Rauchen, ndhr-
stoffarme Erndhrung, Bewegungsmangel,
Stress und Vitamin D-Mangel. Der Mensch
hat durch seine Lebensweise und seine Er-
nahrung einigen Einfluss auf die Qualitat
seiner Telomere und damit auf das Tempo
seines Alterns.

12 YOGA Lk

Friher sagte die Wissenschaft, der Alterungs-
prozess sei durch die Genetik vorbestimmt.
Heute erkennt man jedoch, dass die Gene
wohl einige Grundtendenzen und -qualitaten
vorgeben, dass man aber durch die Lebens-
weise, durch Erndhrung, Bewegung und die
geistige Einstellung mehr Einfluss auf den Al-
terungsprozess nehmen kann als man bisher
dachte.

Wie alt konnen wir werden?

Bei der Betrachtung von ,Alterszahlen”
kénnen wir zwischen den folgenden unter-
scheiden:

1. Dasmaximale Lebensalter: Die Wissen-
schaft ist sich weitgehend einig, dass der
Mensch bei optimalen Bedingungen ein
maximales Alter von etwa 120 Jahren er-
reichen kann, manche Aussagen nennen
sogar 140 - 150 Jahre. Der nachweislich al-
teste Mensch, der je gelebt hat, war Jean-
ne Calment (1875 - 1997) mit 122 Jahren.

,Es sprach der Herr: Und ich will ihm als

Lebenszeit geben: 120 Jahre” (1. Buch
Mose 6,3)
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2. Die aktuelle Lebenserwartung: Sie be-
tragt in Osterreich 79 Jahre fiir Manner
und 84 Jahre fur Frauen, das sind, ver-
glichen mit 120 Jahren, nur rund zwei
Drittel. Damit dirfte der Mensch das ein-
zige Lebewesen sein, das sein maximales
Alter so gut wie nie auch nur anndhernd
erreicht.

3. Die funktionellen Jahre: Wichtiger als
unser maximales Alter ist jedoch die ak-
tive Lebensspanne, wollen wir doch nicht
nur viele Jahre leben, sondern wir wollen
viele Jahre gesund und aktiv leben. Wer
winscht sich ein hohes Alter, wenn es
mit langem Siechtum, mit Krankheit und
Schmerzen verbunden ist? Hier hat der
Mensch mit seinen tédglichen ,Mikro-Ent-
scheidungen” und dem Lebensstil, seinen
Schlaf-, Bewegungs- und Erndhrungsge-
wohnheiten grof3en Einfluss darauf, die
funktionellen Jahre bis ins hohe und
hochste Alter auszudehnen.

4. Das Alter nach Jahren: Das ist unser
objektives, ,tatsdchliches” Alter, das sich
aus unserem Geburtsdatum und dem
heutigen Datum errechnet. Fur die mei-
sten Menschen weckt eine Jahreszahl
bestimmte Assoziationen, weil die Be-
obachtung und Erfahrung ein Lebens-
alter mit Vorstellungen verbindet, wie
sich ein Mensch in diesem Alter zumeist
ausdrickt, wie er lebt und sich bewegt.
Wir werden jedoch sehen, dass wir durch
diese Vorstellungen, die wir Gber viele
Jahre ndhren, eine Art Programmierung
auslosen, die sich im eigenen Leben ma-
nifestieren wird (siehe auch das Zitat von
Prentice Mulford).

www.yogaakademieaustria.com
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5. Das biologische Alter: Wie jung, gesund
und fit oder wie alt und gebrechlich ist
unser Korper (und Geist) wirklich? Das bi-
ologische Alter kann von unserem ,kalen-
darischen Alter” durchaus um einige Jahre
abweichen - in beide Richtungen. Es kann
abgeleitet werden von physischen Daten
wie Lungenvolumen, Handkraft, Atemfre-
quenz, Nierenfunktion und Herz-/Kreis-
laufdaten, aber auch eingeschatzt werden
durch eine Reihe von Fragen zu Lebens-
fuhrung, Erndhrung, Krankheiten usw.

Wir kénnen an dieser Stelle einen Selbst-
test machen und unser biologisches Alter
einschatzen (Seite 14).

Die Fortsetzung dieses Artikels findest du in
der Online-Ausgabe ,YogaVision Aktuell” von
Februar 2022: Wir werden uns die geistigen
Einstellungen, Glaubenssdtze, Angewohn-
heiten und Techniken ansehen, die Einfluss
auf die Qualitdt und das Tempo des Alte-
rungsprozesses haben.

Der Altersforscher Prof.
Sven Voelpel hat gemein-
sam mit Daimler und dem
Science Center Bremen ei-
nen speziellen Alterstest
entwickelt, den er auf sei- |
ner Homepage kostenlos
bereitstellt. Nach Ausfillen
des Alterstests unter http:/svenvoelpel.com/
alterstest/ erhdlt der Nutzer eine umfang-
reiche Analyse und konkrete Handlungstipps.

Buchtipp: ,Die Jungbrunnen-Formel - Wie wir
bis ins hohe Alter gesund bleiben.”

YOGA Ll
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TEST ,BIOLOGISCHES ALTER"

Bei diesem Kurztest, der sich von dem ausfiihrlicheren Test des Altersforschers Sven Voelpel
ableitet, werden von deinem kalendarischen Alter jene Anzahl von Jahren abgezogen, die bei
bestmdglichen Bedingungen und Lebensstil ,verjingend wirksam” sein kdnnen. Dies sind bei
Frauen 15,6 Jahre, bei Mannern 10,6 Jahre. Die resultierende Zahl wéare dein optimales biolo-
gisches Alter. Zu dieser Zahl werden dann fiir verschiedene belastende Einflisse wieder Zahlen
hinzuaddiert, bis am Ende dann dein biologisches Alter herauskommt. Ich wiinsche dir ein er-
freuliches Testergebnis!

Abziiglich - 15,6
- 15,6 Jahre (Frauen)

- 10,6 Jahre (Ma@nner)

= Geringstmdglich erreichbares biolo- =324

gisches Alter

Ist dein Alltag entspannt (+o) oder
stressig (+2)?

Isst du viel Obst und Gemuse (+0) oder
gar nicht (+2)?

Hast du starkes (+ 5) oder maRiges
Ubergewicht (+ 3), Normalgewicht (+0)
oder deutliches Untergewicht (+2)?

Rauchst du?

Viel: +9 (1), wenig +5, nein +o

Trinkst du Alkohol? (Oft und regelma-
Big: +2, gelegentlich: +o, nie: +1)

Bewegst du dich viel? (Laufen, Gymna-
stik, Schwimmen, Yoga):
viel: +o, selten bis nie: +4,5

Fuhlst du dich glticklich?
Ja: +o, nein: +2

Schldfst du gut? (ja: +o, nein: +2)

Summe =
Dein biologisches Alter

14 YOGA Lisice

,manchmal stressig”
+0,6

Ja’

+0

Jeichtes Ubergewicht”

+2

nein”

+0
,gelegentlich”

+0
»wenig”

+35

Jmittel”

+1

,oft unruhig, kann
schlecht durchschlafen”
+1,5

41,0
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Hridaya Kriya -

eine Reise
in dein Herz

Von Lydia Prema Hemetsberger

Die Ubungsfolge, die wir dir hier vorstellen, ist eine
besondere Reise. Sie wird dich zu deinem spiritu-

ellen Herzen fiihren.

Sitz der unsterblichen Seele

Hridaya heif3t Herz, Herzraum, und das Herz
als Sitz geistiger Vorgdnge (Yoga-Wiki), wobei
Hri die Sanskrit-Wurzel fur Herz ist und Daya
,Mitgefiihl” bedeutet.

Wir wollen hier zwei unterschiedliche Ener-
giebereiche ansprechen: Die Kopf-Energie
und die Becken-Energie, die mannliche (Him-
mel), so wie die weibliche (Erde) Energie, um
sie dort zu verankern und ganz bewusst mit
jedem Atemzug in die Stille des Herzens ein-
zutauchen.

»In der Mitte des Korpers ist der makellose Lo-
tus des Herzens.” heif3t es in einer Upanisha-
de. Dazu fallt mir eine Geschichte ein:

Die Goétter suchten einen sicheren Platz fiir
die Seele, vor allem einen, wo man sie nicht so
schnell vermuten wiirde ... viele Orte wurden
genannt und schlussendlich entschied man

www.yogaakademieaustria.com

sich fiir den Menschen selbst. ,Er wird erst dort
danach suchen, sobald er reif genug ist. Und
dasist er dann, wenn er den Weg in sein Inneres
geht.”

Wo befindet sich nun der Ort? Wenn du ICH
sagst und dabei mit deiner Hand auf die Stel-
le knapp iber deinem Brustbein greifst, dann
bist du goldrichtig, mittig und einen Hauch
leicht nach rechts ausgerichtet.

Die Reise

Die Reise beginnt mit einem aufrechten Sitz
deiner Wahl und gerne auch mit Hilfsmit-
teln (Meditationsbankchen, Stuhl, ohne dich
anzulehnen, usw. ...), um die Verwurzelung
und Stabilitdt in deinem Becken schon im
Vorhinein bestméglich entstehen zu lassen.
Denke auch an die Ausrichtung und Verbin-
dung nach oben, die Vorstellung von einem
goldenen Faden, der dich vom Scheitel aus
aufrichtet und deine Wirbelsdule auffadelt,

YOGA Lisicr
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als wére sie eine Perlenkette. Vergewissere
dich, ob du hier und jetzt auch ungestort
sein kannst. Dann schlieBe deine Augen und
verbinde dich mit deinem Atem. Lege deine
Héande in die Gebetshaltung, so dass die Dau-
men ganz zart dein Brustbein berihren, und
bringe deine Aufmerksamkeit zum Herzzen-
trum. Welche Energien sind gerade wahr-
nehmbar? Beobachte sie unvoreingenom-
men, ohne sie zu bewerten. Achte darauf,
dass sich deine Schultern und Arme in dieser
Position gut entspannen kénnen ... und ein
Lacheln deine Lippen ziert.

Die folgenden Bewegungen werden von nun
an vom Atem getragen. Die Idee dahinter ist,
gedanklich, ganz bewusst und zentriert den
angefiihrten Positionen in Verbindung mit
deinem Atem zu folgen, sodass die Energien
des Kopfes und des Beckens ins Herz gefiihrt
werden.

Lasse deinen ndchsten Ausatem liebevoll

nach auBen flieBen und fuhre deine Hande
aus der Anjalimudra (Namaskar) Position,

16 YOGA Lisicw

seitlich nach hinten unten und platziere sie,
wie im Bild, hinter deinem Becken, ohne es zu
beruhren.

.

— T

Dein ndchster Einatem bringt deine Hénde
seitlich sanft nach vorne ...

... hier verweilst du eine Aus- und Ein-Atem-

lange. Du kannst deine Hande so platzieren,
dass die Fingerspitzen nach unten weisen,
was die weibliche, nach unten strebende,
Energie andeutet oder du legst die Hande in
Dhyana-Mudra. (Traditionell liegt die rechte
Hand oben, ich lege gerne die linke auf die
rechte.)
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Mit dem folgenden Ausatem flielen deine
Hande zurtick zum Herzzentrum in die Ge-
betshaltung und die Energien deiner unteren
Energiezentren durfen hier innehalten, um
sich nach den nachsten Wiederholungen mit
den Energien der oberen Zentren im Herzen
zu verbinden.

So fuhrt dich dein kommender Ein-Atem in
Verbindung mit deinen Handen seitlich nach
hinten oben. Deine Hénde berihren nicht
deinen Hinterkopf - nur die Daumen verbin-
den sich.

YOGA-TECHNIKEN

Der anschlieBende Ausatem bringt deine
Hénde seitlich vom Hinterkopf nach vorne in
die abgebildete Position. Zwei Atemzlige lang
verweilst du hier, die Daumen berthren sanft
deine Stirn auf der Hohe des Ajna-Chakras.

Zentriere dich in diesem Punkt und stelle dir
vor, wie du all deine geistigen Bewegungen
hier sammelst, um sie nachfolgend, mit dem
Ausatem, in Begleitung deiner Hande in Anja-
li-Mudra in dein Herz zu fiihren.

Dies ist eine Runde ,Hridaya Kriya“. Wieder-
hole diese Ubung, so lange du in der Konzen-
tration und in der Hingabe bleiben kannst.

Nach einigen Runden kénntest du die Bewe-
gung der Arme beiseitelassen, in der Gebets-
haltung verweilen und nur gedanklich in
Verbindung mit der Bewegung deines Atems
die Reise fortsetzen. Mit zunehmender inne-
rer Stille und Zentriertheit verliert sich auch
die geistige Wegbegleitung und der Fokus
bleibt mit dem Atem an dein spirituelles
Herz angelehnt. Der Ein- und Ausatem auf

YOGA [lsicw
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dieser Ebene unterstiitzt deine Verankerung
im Herzen.

Zum Schluss konntest du auch die Hande auf
deine Oberschenkel ablegen, um ganz ent-
spannt und zentriertim Herzen zu verweilen.

Diese von Aadil Palkhivala stammende Abfol-
ge habe ich das erste Mal bei Florian Palzins-
ky in einem Yoga-Kurs kennengelernt; sie ist
mir seither ein standiger Begleiter.

Tipp: Eine Mdglichkeit, die Abfolge zu polari-
sieren, ware, indem du nur die Energie vom
Kopf ins Herz fihrst oder auch unabhéngig
davon, die Energie des Beckens.

Ich winsche dir viel Freude beim Ausfihren,
wir treffen uns dann im Herzen ...

Model: Lydia Prema Hemetsberger
Fotos: www.zopf-photography.com

Lydia Prema Hemetsberger ist Yogalehrerin YAA-500 und Dipl. Mental-
trainerin in eigener Praxis. Ausbildungsleiterin an der Yoga Akademie
Austria, Meditationslehrerin, Gesundheitsyogalehrerin, Schwangeren-
yogalehrerin, Mama&Baby-Yoga- sowie Kinderyogalehrerin.

www.lydia-hemetsberger.at
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Zum Abschluss noch ein Gedicht von Clemens
Kunze - manchmal braucht man eine Ubung,
etwas zum Anlehnen, etwas, das einem hilft,
diesen inneren Frieden zu finden. Diese
Ubung, die ich dir vorgestellt habe, finde ich
sehr passend, um mit sich selbst flr eine Weile
und immer mehr in Frieden zu kommen.

Ich kann nicht Frieden machen auf der ganzen
Welt.

Aber ich kann dafiir sorgen, dass in mir selber
Frieden ist.

Und ihn weitergeben an meine Kinder, an
meine Eltern, an die Menschen, mit denen ich
arbeite, an die, welche ich treffe - zufdllig oder
nicht zufdllig.

Das ist meine Mdglichkeit, Frieden auf dieser
Welt zu machen.

Nicht mehr und nicht weniger.
©Clemens Kunze
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Gerade im Alter sollte auf ein ausreichendes Mal$ an Bewegung geachtet werden,
um den Kérper bestmdglich zu versorgen. Dies reicht von Spazierengehen bis zu
sanften Kérperiibungen. Yoga am Sessel bietet einen einfachen Weg, angepasst
an den jeweiligen Praktizierenden, die Beweglichkeit zu erhalten und die Ge-

lenke zu ,schmieren”.

Schulteriibung

Sitze aufrecht auf deinem Yoga-Stuhl. Nimm
die Oberarme an den Oberkérper und beuge
die Unterarme im rechten Winkel dazu, die
Handflachen zeigen nach oben. Mit der Ein-
atmung schwenke die Unterarme zur Seite,
wahrend die Oberarme in Kontakt mit dem
Korper bleiben. Ausatmend bringe die Unter-
arme wieder zurtck.

www.yogaakademieaustria.com

Sitzender Adler

Schlage das rechte Bein tiber das linke (even-
tuell auch den rechten Unterschenkel hinter
den linken fiihren). Schiebe den linken Ober-
arm Uber den rechten und lege die Hande
versetzt aneinander. Falls dies nicht moglich
ist, umarme dich einfach selbst (Bild rechts).
Dann spiele mit der Héhe der Ellbogen, bis
sich eine angenehme Dehnung im Bereich
der Schulterblatter ergibt.

YOGA Lisken 19



Beuge dich aus der Grundstellung nach vorne und strecke die Arme nach hinten; die Handfla-
chen zeigen nach oben. Hebe mit der Einatmung den Oberkorper (der Kopf fiihrt die Bewegung),
hebe die Arme in die Horizontale zur Seite und drehe die Handflachen nach oben. Ausatmend
wieder absenken und im Atemrhythmus wiederholen .

Zum Abschluss noch einige Atemziige in der Stille
bleiben und den Atem beobachten. Dabei, wenn
moglich, nicht an der Lehne anlehnen.

Judit Jyothi Hochbaum ist Yogalehrerin und Yogalehreraus- und weiterbil-
dungsleiterin mit Schwerpunkt Senioren-Yoga; weiters zert. Erndhrungs- und
Gesundheitstrainerin und Dipl. Ayurveda Wohlftihlpraktikerin. Leiterin des
Yoga-Studios ,YoVeda” in Wien 21.

www.yoveda.at [
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Beriihrung und soziale Kontakte - das braucht es, um mensch-
lich zu bleiben, das ndhrt unsere Seele und unser Herz. Eine
Thai Massage schenkt Wohlbefinden auf allen Ebenen,
schenkt Ndhe und Geborgenheit.

Thai Yoga Massage ist ein wunderbares Instrument, deine
Liebsten auch zu Hause zu verwéhnen. Wie wdre es mit einer
kleinen Hand - und Gesichtsmassage?

Die Hande gelten in der Thai Yoga Massage als
Verlangerung des Herzens, der Kontakt tber
die Hande fuhrt zu unserem Herzen. Eine Mas-
sage der Hande ist zutiefst entspannend und
beruhigend. Durch sanftes Dehnen, Streichen,
Kneten der Handflache und des Handriickens
sowie Kreisen und Langziehen der Finger wird
die Energie im Korper aktiviert.

www.yogaakademieaustria.com

Finde eine angenehme Position flr dich, am
besten eignet sich ein Sitzkissen, auf dem du
es dir gemitlich machst. Es empfiehlt sich,
die Hand deines Empfangers in deinen Schof
bzw. ebenfalls auf das Kissen abzulegen, so
findest du eine bequeme Position sowohl fur
dich als Geber als auch fiir deinen Empféanger.

YOGA Ll
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A.Die Handmassage

1. Stelle den Unterarm deines Empfangers auf, umgreife mit
der einen Hand sein Handgelenk, mit der zweiten Hand ver-
schrénke deine Finger mit seinen und male aus dem Handgelenk
heraus grof3e Kreise in und gegen den Uhrzeigersinn. So mobili-

sierst du das Handgelenk.

2. Lose die Finger aus
der Verschréankung. Lege
deine Handflache flach
auf die Handflache deines
Empfangers. Dricke die
gesamte Hand nach hin-
ten, sodass das Handge-

lenk gut gedehnt wird.

3 o Greife mit deinen kleinen Fingern links und rechts un-
ter den Mittelfinger des Empfangers und fachere mit den
restlichen Fingern den Rest der Hand auf. Gib mit deinen Fin-
gern Druck von unten, sodass der Handteller gedffnet wird.
Mit deinen beiden Daumen kannst du abwechselnden Druck
auf den Handballen geben, ebenso vom Handwurzelgelenk
sanfte Streichungen Richtung jeden einzelnen Finger.

5 e Zum Abschluss nimm die Hand deines Emp-
fangers in deine beiden Hénde und driicke die
Handkanten nach aufBen ab. Eine schone Geste ist
es, die Hand noch kurzin deinen eigenen Handen
zu behalten und Warme zu spenden, bevor du die
Hand deines Empfangers sanft ablegst.

22 YOGA Listcn

4. Gib sanften kreisen-
den Druck um die Grund-
gelenke der Finger und
streiche mit einer Schraub-
bewegung jeden Finger
sanft aus.
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B. Die Kopf- und Gesichtsmassage

Der kronende und perfekte Abschluss in der Riickenlage einer jeden Thai Yoga-Massage ist eine
liebevolle Gesichts — und Kopfmassage. Diese ist zutiefst entspannend, hilft, einen aufgewihlten
Geist nach einem anstrengenden Tag zu beruhigen sowie bei Einschlafproblemen. Zudem hat
eine Gesichtsmassage eine durchblutende und verjingende Wirkung - ein Beauty Effekt auf
ganz nattirlicher Basis. Gerne kannst du fir die Gesichtsmassage auch etwas Ol verwenden, so-
fern es fur deinen Empfanger angenehm ist. Besonders beruhigend fuir deinen Empfangerist es,
wenn die Massage langsam und achtsam ausgefuhrt wird.

1. Nackenzug - streckt sanft die Wirbelsaule: Lege
den Kopf deines Empfangers in deine Hande wie in
eine Schale. Die Fingerkuppen ruhen am Ansatz des
Schédels, gib beim Ausatmen Zug zu dir und halte
diesen fir einige Atemzuge.

2. Streiche mit deinen Daumen vom Ldritten
Auge” weg Uber die Augenbrauen sechs Mal, an-
schlielend drei Mal je mit dem rechten und linken
Daumen tber den Nasenrticken.

3. Streichung mit dem Daumen drei Mal
Uber die Wangenknochen.

www.yogaakademieaustria.com YOGA {1t 23



4 o Ergreife mit Daumen und Fingerkuppen
das Kinn, kneife sanft zusammen und streiche
Richtung Kiefergelenk.

5. Zeichne kleine Kreise mit deinem Dau-
men am Ohrldppchen, streiche anschlieend
an der Ohrmuschel entlang und ziehe sanft
die Ohrlappchen aus.

.

W

6. Massiere die Schlafen mit kreisfor-
migen Bewegungen mittels Daumen oder
Fingerkuppen.

7. Zum Abschluss lege Daumen auf Dau-
men auf die Krone des Kopfes (Sitz des 7. Cha-
kras), gib sanften Druck und halte diesen eini-
ge Atemzlge.

Karin Nguyen ist Thai-Yoga-Prak- 3 Wochenenden mit Priifung und
tikerin und Ausbildungsleiterin fir Zertifikat:

Thai Yoga Bodywork an der Yoga- - Rottenbach, 00, ab 14.01.2022
Akademie Austria. Karin arbeitet ] - Graz, ab 08.04.2022

im Lehrer-Team des bekannten | Details siehe Seite 77.

Nuad-Experten Tobias Frank.
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Eckhart Tolle beschreibt in seinem Buch ,Jetzt! Die Kraft der Gegenwart”eine Me-
ditation, die zum einen einfach und liberall im Alltag durchgefiihrt werden kann,
zum anderen erstaunliche Wirkungen hervorbringen kann, wenn sie regelmd-

Big durchgefiihrt wird.

Im Alltag ist man zumeist nach auflen fokus-
siert, auf Dinge, die in der Umgebung gesche-
hen, auf Nachrichten, die einen erreichen,
auf andere Menschen usw. Dadurch wird der
Mensch von seinem eigentlichen Sein entfernt
und damit vom Sein ins Denken gebracht. Die
Meditation ,Innerer Korper” kann dir helfen,
dich immer wieder im Energiefeld deines
Kérpers zu verankern. Sie kann sowohl in der
klassischen sitzenden Stellung durchgefiihrt
werden als auch beim Stehen, beim Gehen
oder einfachen Téatigkeiten im Alltag, am be-
sten beginnst du sie einige Tage oder Wochen
in der klassischen Form zu Uiben, spater kannst
du sie in deinen Alltag mitnehmen:

Sitze in einer entspannten Haltung, die Au-
gen sind geschlossen — spater konnen sie
auch geodffnet bleiben. Stell dir nun vor, dass
du eine Kathedrale betrittst und ihren grof3-
en, stillen Raum wahrnimmst, ein weiter,
heiliger, stiller Raum. In ebensolcher Weise

www.yogaakademieaustria.com

betrete nun deinen eigenen Korper und er-
fahre, erspire ihn von innen her. Leuchte ihn
sozusagen von innen aus. Vielleicht spirst du
ein ganz feines Vibrieren von Lebendigkeit,
von Energie, das diesen Raum durchdringt.
Beobachte nur still und aufmerksam, wie
sich dieser innere Raum deines Kérpers an-
fuhlt. Gibt es hier oder dort Spannungen, En-
ergiestaus, oder kannst du in anderen Teilen
gar nichts wahrnehmen?

Flhlst du das Energiefeld, das leise und subtil
deinen ganzen Korper von innen her belebt,
fast wie ein inneres Strahlen? Du kannst vi-
sualisieren, dass dein Korper von innen her
leuchtet und strahlt. Flute deinen Korper mit
Bewusstsein.

Dann kehre wieder von der Visualisierung
zur reinen Wahrnehmung und Beobachtung
zurtck. Erschaffe nichts, sondern nimm nur
in entspannter Aufmerksamkeit wahr, was
ist. Dringe tiefer, bleibe dabei entspannt.
Werde zum Bewohner, zur Bewohnerin dei-
nes Korpers.

YOGA Ll
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Spater kannst du im Alltag einen Teil deiner
Aufmerksamkeit ebenfalls in diese Wahrneh-
mung des inneren Korpers legen, natdrlich nur
bei Tatigkeiten, bei denen keine Gefahr ent-
steht, wenn man nicht vollstandig dabei ist. So
kann diese Prasenz in deinem Korper immer
mehr zur Gewohnheit werden - und damit ver-
starkt wunderbare Wirkungen hervorbringen:

Die erste Witkung dieser Ubung ist es, dich
mit deinem eigentlich Sein, mit der Quelle
des Seins in Verbindung zu bringen. Wenn
dieses Bewusstsein, diese Prdsenz zu einem
standigen Teil deiner Wahrnehmung wird,
wird die Qualitdt und Tiefe deines ganzen
Lebens verandert, du bist damit am Quell der
Freude, der Fulle, des Friedens angelangt.

Die zweite Wirkungist nach Eckhart Tolle eine
enorme Starkung deines Immunsystems:

.Je mehr Bewusstheit du in deinen Kérper
bringst, desto stdrker wird das Immunsystem.
Es ist, als wiirde jede Zelle erwachen und sich
freuen. Der Korper liebt deine Aufmerksamkeit.
Das ist auch eine wirksame Form der Selbsthei-
lung. Die meisten Krankheiten schleichen sich
ein, wenn dunichtim Korper prdsent bist. Wenn
der Meister nicht im Haus ist, machen sich dort
alle méglichen zweifelhaften Figuren breit.

Es ist nicht nur dein physisches Immunsystem,
sondern auch dein psychisches Immunsystem
wird enorm verbessert. Das letztere schiitzt dich
vor den negativen geistig-emotionalen Kraft-
feldern anderer, sie sind sehr ansteckend. Das Be-
wohnen deines Kérpers erhdht die Schwingungs-
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frequenz deines gesamten Energiefeldes, sodass
alles, was auf einer niedrigeren Energiefrequenz
schwingt, wie Angst, Wut, Depression usw. sozu-
sagen in einer anderen Art von Realitdit existiert.”

SchlieBlich hat diese Ubung noch eine weitere
positive Wirkung, namlich eine deutliche Ver-
langsamung deines korperlichen Alterungs-
prozesses:

+Wenn du immer mehr im Kérper und im Jetzt
prdsent bist, dann wird sich dein physischer
Kérper leichter anfiihlen, kiarer, lebendiger.
Da mehr Bewusstheit im Korper ist, wird seine
molekulare Struktur weniger dicht. Mit mehr
Bewusstheit verringert sich die Illusion von
Materie. Wenn du mehr mit dem zeitlosen in-
neren Korper identifiziert bist als mit dem du-
Beren, wenn Gegenwidirtigkeit deine normale
Bewusstseinsebene ist, und Vergangenheit und
Zukunft nicht Ildnger deine Aufmerksamkeit
dominieren, dann sammelst du keine Zeit in
deiner Psyche undin den Zellen deines Kérpers
mehr an. Die Ansammlung von Zeit als psycho-
logische Last von Vergangenheit und Zukunft
beeintrichtigt die Fdhigkeit der Zellen zur
Selbsterneuerung betrdchtlich.”

Eckhart Tolle gilt als einer
der bekanntesten und ein-
flussreichsten spirituellen
Lehrer der Gegenwart. Im
Alter von 29 Jahren veran-
derte eine tiefgreifende
spirituelle Erfahrung sein
Leben von Grund auf. Die
Jahre danach verbrachte er damit, diese Er-
fahrung zu vertiefen und zu integrieren. Seit
mehr als 20 Jahren unterrichtet Tolle welt-
weit als Weisheitslehrer.
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Der japanische Shiatsu-Meister Dr. Shizuto Masunaga entwi-
ckelte spezielle Meridian-Dehnilibungen, die an die Asanas aus
dem Hatha Yoga erinnern. Es ist ihr Ziel, die Energie in den Meri-
dianen zum FlieSen zu bringen und Energieblockaden zu I6sen.

Ich mochte dir hier eine kleine Makko-Ho-
Ubungsfolge vorstellen, die nicht nur die En-
ergie in den Nadis zum Flief3en bringt und das
allgemeine Energieniveau erhoht, sondern
auch die Selbstheilungskrdfte aktiviert sowie
den Korper starkt und Muskeln und Gelenke
geschmeidig macht. Zudem wird die Acht-
samkeit und die Energie-Wahrnehmung er-
hoht - der Zustand der Meridiane wird immer
besser (er)splrbar.

Einige allgemeine Hinweise zur Ubungspraxis:
Nimm dir fir die gesamte Ubungsfolge

ungefahr 15 Minuten Zeit; praktiziere sie
am besten taglich.

www.yogaakademieaustria.com

Fiihre die Ubungen langsam durch. Er-
zwinge nichts und gib dem Kérper Zeit.

Lasse dich mit jeder Ausatmung etwas
tiefer in die Stellung hinein sinken.

Verweile jeweils funf bis sieben Atemziige
lang in den Stellungen.

Praktiziere die Meridian-Dehniibungen
in der beschriebenen Reihenfolge. Diese
entspricht dem naturlichen Fluss des Chi.

Fallt dir eine Ubung besonders schwer?

Dies kann ein Hinweis auf stagnierende
Energie im jeweiligen Meridian sein.

YOGA Ll
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YOGA-TECHNIKEN

1. Lunge und Dickdarm - der Immun-Booster

Finde einen etwa huftbreiten Stand mit leicht ge-
beugten Beinen. Die FliBe sind parallel ausgerichtet.

Hake deine Daumen hinter dem Riicken ineinander,
die Zeigefinger sind gestreckt, und die restlichen Fin-
ger machen eine lockere Faust.

Atme tief in den Bauch ein. Stell dir nun vor, wie sich
dein Korper bis zu den Fingerspitzen hin mit Energie
fallt.

Mit der Ausatmung beuge dich nach vorne. Lass dei-
ne Arme Uber den Kopf Richtung Boden sinken.

Lass mit der Ausatmung alles Schwere, alle Gedanken
los und entspanne dich in die Position hinein.

Stell dir vor, wie du mit der Einatmung frische Ener-
gie aufnimmst. Splr in deine Arme hinein. Vielleicht
kannst du den Energiefluss wahrnehmen.

Richte dich nach etwa funf tiefen Atemziigen einat-
mend mit langer Wirbelsdule wieder auf.

Hake deine Daumen nun andersherum ein und wiederhole die Ubung.

2. Magen und Milz - zur Starkung der Verdauungskraft

Beginne im Fersensitz. Setze dich dann zwischen dei-
ne Fersen. (Wenn das nicht méglich ist, bleibe im Fer-
sensitz und lasse die 3. Stufe aus)

Stufe 1

1. Stufe: Lehne dich nach hinten, stiitze dich mit den
Hénden ab. Die Finger zeigen nach hinten. Spire hier
nach, was dein Nacken braucht. Du kannst hier dei-
nen Hals entspannen und den Kopf nach hinten hén-
gen lassen oder du bringst dein Kinn Richtung Brust-
bein und der Nacken bleibt lang.

2, Stufe: Stiitze dich auf die Unterarme. e

3. Stufe: Lege deinen Oberkorper ab und strecke die
Arme Uber den Kopf aus.

Vielleicht kannst du hier die Dehnung/den Energie-
fluss an der Auf3enseite der Oberschenkel wahrneh-
men.

Als Ausgleich kannst du nach dieser Ubung einige
Atemzilge in der Stellung des Kindes verweilen.
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3 o Herzund Dimndarm - die innere Klarheit

Setze dich aufrecht hin, die FuBBsohlen beriihren
sich, und lasse die Knie zur Seite sinken.

Umfasse nun deine FuBe und beuge mit der
Ausatmung den Oberkdrper aus dem Becken
heraus sanft nach vorne. Dein Riicken bleibt
lang, der Nacken entspannt.

Entspanne dich mit jedem Atemzug tiefer in die
Stellung hinein. Du kannst die Unterarme auf
dem Boden ablegen. Der Oberkorper darf sich
nun nach unten einrollen.

Vielleicht kannst du hier die konzentrierte En-
ergie im Zentrum deines Brustkorbs sowie die
Dehnung bzw. den Energiefluss in deinen Ar-
men und Schultern wahrnehmen.

4 o Nieren und Blase - Stiarkung des Nervensystems

Setze dich mit ausgestreckten Beinen aufrecht
hin und ziehe die Zehen dabei zum Kérper.

Strecke nun die Arme Uber den Kopf und ver-
schranke deine Finger. Die Handflachen zeigen
nach oben. Mit der Einatmung strecke deine ge-
samte Wirbelsaule und deine Arme nach oben.

Beuge dich mit der Ausatmung aus der Hufte
heraus mit langer Wirbelsaule nach vorne. Stell
dir vor, wie die Antriebskraft dich vom Kreuz-
bein her nach vorne schiebt.

Mit jeder Ausatmung entspanne den Korper
weiter in Richtung deiner FiiBe.

Richte dich mit der Einatmung langsam wieder mit langem Riicken auf.

Vielleicht kannst du hier ganz bewusst die Dehnung / den Energiefluss auf der Riickseite deiner
Beine sowie entlang der Wirbelsdule wahrnehmen.

5 o Herz-Kreislauf und Dreifacher Erwdrmer - ganzheitliches Wohlbefinden

Beginne gut aufgerichtetim Schneidersitz. Uberkreuze deine Arme und fasse jeweils ein Knie. Deine
linke Hand liegt nun auf dem rechten Knie und deine rechte Hand auf dem linken Knie. Mit der Aus-
atmung den Oberkorper nach vorne beugen, Stirn Richtung bzw. zu Boden sinken lassen. Der Ri-
cken darf dabei rund werden, das Gesal ist gut geerdet und hebt nicht ab. Hiiftgelenke entspannen.

www.yogaakademieaustria.com YOGA [
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Wenn du die Dehnung noch intensivieren méch-
test, wandere mit den Handen Uber die Knie noch
weiter nach auf3en.

Ungefdhr funf Atemziige verweilen, dann wieder-
holen und die Arme dabei umgekehrt Gberkreuzen.

Vielleicht kannst du hier die Dehnung/den Ener-
giefluss in der Oberseite sowie der Unterseite der
Arme wahrnehmen.

6. Leber und Gallenblase - freier Fluss der Energie

Setze dich hin und gratsche die Beine. Die Wirbel-
sdule ist gerade aufgerichtet, die Beine sind ge-
streckt und die Zehen zeigen zum Korper. Strecke
die Arme Uber den Kopf und verschrénke die Fin-
ger. Deine Handflachen zeigen nach oben. Beuge
dich nun Uber dein linkes Bein und strecke deine
Arme in Richtung des linken FufBles. Der Nacken
bleibt entspannt. Wiederhole die Ubung zur ande-
ren Seite.

Wenn du mochtest, kannst du dich nach den Seit-
beugen noch mit geradem Ricken aus der Hifte
nach vorne beugen, die Handfldchen zeigen nun
nach vorne. Vielleicht kannst Du die Dehnung/den
Energiefluss in den Beininnenseiten sowie in den
Korperseiten wahrnehmen.

Setze dich zum Abschluss im Schneidersitz aufrecht hin. Nimm dir jetzt noch ein paar Minuten
Zeit, um den Ubungen nachzuspiiren und sie nachwirken zu lassen.

Mag. Doris Paar ist Shiatsu-Praktikerin und Yoga-Lehrerin mit Weiterbil-
dungen im Yin-Yoga und Gesundheitsyoga.

,Flir mich ist die Verbindung zwischen der Philosophie und den Techniken des
Yoga einerseits und der Lehre der fiinf Elemente und der Meridiane andererseits
spannend und magisch.”

www.shiatsuzimmer.at
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Yoga hat sich in den letzten 50 Jahren auf eine unglaubliche Weise verbreitet und
wird in zahllosen Formen und Stilen gelehrt und praktiziert. Welche Yoga-Stile und
-Formen gibt es und was zeichnet sie aus? Wie stehen die verschiedenen Yoga-Traditi-
onen zueinander und welche Schwerpunkte setzen sie? Wir wollen in einer kleinen
Serie von Artikeln versuchen, diese und noch weitere Fragen zu beantworten und dir
einen Uberblick iiber die Vielfalt der Formen des Yoga zu geben.

Die heilige Wissenschaft des Yoga entwickelte
sich in Indien; ihr Beginn lasst sich nicht ex-
akt festlegen - es gab keine Person, die ,Yoga
begriindete”, vielmehr ist Yoga eine geistige
Strémung, eine Suche nach Transzendenz, die
sich Uber einen sehr langen Zeitraum entwi-
ckelte. Man datiert die Anfange dieser geisti-
gen Stromung auf vier- bis sechstausend Jah-
re vor Beginn unserer Zeitrechnung.

Die Guru Parampara

Uber lange Zeitrdume wurde das Yoga-Wissen
nur personlich vom Lehrer an seine Schiler
weitergegeben, oft ohne Zuhilfenahme von
schriftlichen Dokumenten. Der Schiler trat in
einer Lehrzeit von klassischerweise 12 Jahren in
die FuB3stapfen seines Meisters; die begabtesten
Schiler entwickelten sich durch die intensive
Ubungspraxis selbst zu Lehrern und spirituellen
Meistern, die wiederum ihr Wissen und ihre Er-
kenntnisse an ihre Schiiler weitergaben. Dieses
System einer sich fortsetzenden Lehrer-Schiler-
Linie wird als Guru Parampara bezeichnet.

32 YOGA L1k

Ein klassisches und vielzitiertes Beispiel flr
eine Guru Parampara ist jene von Parama-
hamsa Yogananda: Babaji war der urspriing-
liche Lehrer und Lahiri Mahasaya sein Schi-
ler; dessen Schiler Sri Yukteshwar schlieB8lich
wurde der Lehrer von Yogananda, der wiede-
rum viele Schiler hatte, die ihr Wissen welt-
weit weitergaben. Auf diese Weise entstanden
Yoga-Traditionen, die sich bemihen, ihre Leh-
re authentisch und korrekt zu erhalten und
weiterzugeben.

Yoga-Traditionen und Yoga-Stile

Seit dem Auftreten von Swami Vivekananda
beim Kongress der Weltreligionen in Chicago
1893 hat sich Yoga von Indien auf die ganze
Welt ausgebreitet, zundchst mit Reprasentan-
ten der grof3en Yoga-Traditionen, und ab der
Mitte des 20. Jahrhunderts entstand eine un-
Uberschaubare Vielfalt an Yoga-Schulen und
Stilen. Die Bedeutung der klassischen Yoga-
Meister und ihrer Schulen begann in der west-
lichen Yoga-Welt langsam abzunehmen, da
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viele neue Yoga-Bewegungen Elemente der
traditionellen Schulen miteinander kombi-
nieren und neue Stile und Wege entwickeln.
Jede Yoga-Schule arbeitet mit bestimmten
Grundgedanken und setzt unterschiedliche
Schwerpunkte.

Teils orientieren sich die Yoga-Richtungen,
die in Europa und den USA entstanden sind,
vermehrt an Wissenschaft und modernen
Erkenntnissen der Anatomie, Physiologie
und Psychologie, wahrend der klassische
Bezug zum Guru als erleuchteten oder
hochentwickelten Meister kaum mehr ge-
gebenist. Die Herausforderung besteht nun
darin, die Essenz, den Geist und die Vision
des Yoga vor den modernen Hintergrinden
der Wissenschaft, Medizin und Gesundheit
nicht aus den Augen zu verlieren.

Ein Uberblick

Die Begriffe Yoga-Tradition, Yoga-Schule,
Yoga-Stil und Yoga-Weg sind von flieBenden
Ubergéngen geprégt, jeder mag sie vielleicht
unterschiedlich definieren. Eine Yoga-Traditi-
on blickt gewohnlich auf eine Geschichte von
100 Jahren bis hin zu mehreren hundert Jah-
ren zurlick und wurde von einem gro3en Mei-
ster gegrindet (Krishnamacharya, Sivanan-
da, Yogananda, Swami Rama, Sri Aurobindo)
- hier lebt eine starke spirituelle Energie des
Meisters fort; Yoga-Schulen, -Wege und -Stile
sind Konzepte, die das Instrumentarium des
Yoga in unterschiedlicher Auspragung und
Gewichtung einsetzen und driicken das Ver-
standnis des Grinders tber Ziel und Weg des
Yoga aus.

www.yogaakademieaustria.com

YOGA-PHILOSOPHIE

Es gibt bei diesen Yoga-Schulen sehr unter-
schiedliche Formen und Schwerpunkte, und
wir wollen uns hier einen Uberblick der ver-
schiedenen bekannteren Yoga-Bewegungen
verschaffen, wozu eine Unterteilung und
Struktur hilfreich ist. Wir koénnen die Yoga-
Bewegungen nach dem gesetzten Schwer-
punkt unterscheiden:

1. Gruppe: Asanas und geistige Aspekte (Me-
ditation, Mantras, Bhakti, Philosophie)
werden etwa gleich gewichtet.

2. Gruppe: Der Schwerpunkt liegt auf Asanas,
Korper- und Energiearbeit.

3. Gruppe: Die geistigen Aspekte stehen im
Vordergrund, Asanas werden nur wenig
praktiziert.

4. Gruppe: Moderne Entwicklungen mit un-
terschiedlichen Ausrichtungen; hier wer-
den verschiedenen Lehren kombiniert;
meist stehen hier aber auch die Asanas
im Vordergrund.

Aus dieser Unterteilung hat sich der auf den
folgenden Seiten dargestellte Uberblick erge-
ben. Er kann naturlich nicht den Anspruch auf
Vollstéandigkeit erheben, versucht aber, die
bekanntesten und am meisten verbreiteten
Yoga-Bewegungen in ihrem Verhdltnis zu
den anderen Yoga-Traditionen darzustellen.

Wir werden diesen Uberblick als Grundlage
fur unsere weiteren Betrachtungen heranzie-
hen und in der ndchsten Ausgabe der YOGAVi-
sion die erste Gruppe, die Sivananda-Tradition
und ihre wichtigsten Vertreter diskutieren.

YOGA Lisicr
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YOGA-PHILOSOPHIE

Die grofien Yoga-Trad

1. Die beiden weltweiten Traditionslinien von Sivananda und
Krishnamacharya

/ ‘I|I|I|'|I i ﬂ“ |"rll'dm X o i
Ivsiantiies snf Hatha Yogal

Sivananda-Tradition

;! Ve il

Swami Sivananda Krishnamacharya
(1EAT-1965) (188E - 1084)
Swami Salyanamnda B.K.5. hyengar
(1923-2009) [1015-2014]
Swami Vishinu-

Devamanda Desikachar

(192 F-199%] |1935-2014]
Suhaday

Yoga Vidya Patibabi Jols
lget. 1363} [1938-2016|
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YOGA-PHILOSOPHIE

tionen und -Schulen

2. Weitere klassische Yoga-Linien und Schulen / Stile

Weitere Tradithonen
unl:l grofe Maistor

Rarnakrishna (1836 - 1885]
Swami Vivekananda [1563-
1502} Bxakdi und Inara Yoga

Kundalinl-Yoga .
[Yegd Bhajan, 1925-2004)

¥in-Yoga
[Paulie Zink, geb. 1554)

Swamid Rama |1925-1936)
Hirnalagar Institute
Yoga indar Forschung

5t Baurpbinda |{1572-1550)
urstl Mirs Altwsis (12TR-1973)
Aurgvlla, Integraler Yoga

Tri-Yoga
[Kall Ray, geb. 1955

Yoganarcla (1593-1952]

Hormon-Yaga
o Bt |Binah Rodriguss,
Raadration Faioeship geb, 1927)
wﬁWH%ﬁﬁ Weitere varbreitete Yoga-Stile sind
Yaiga dor Neuaod prighin, warars damans Spiraldynamik-Yoga, Yogaim
Mizharishi, Krishnamurt, Anandamayl Ma, taglichen Leben, Vinyasa f low Yoga,
Sal Bala, Mata Amritanandamay: |Ammal Luna Yogs, Acro Yoga, Aerial Foga,
s i e - ' Lach-Yoga, u.a.

www.yogaakademieaustria.com
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Eine kleine Geschichte

Ein Schiler des Zen-Klosters litt unter seinem
cholerischen Charakter, der ihn oft aufbrau-
sen und unangemessen reagieren lieB. Er
wandte sich an seinen Meister: ,Wie schaffe
ich es, mich nicht mehr Uber Kleinigkeiten
aufzuregen und zu drgern?”

Der Meister antwortete: ,Stell dir vor, du gehst
an einem sonnigen Morgen in einem scho-
nen Park spazieren. Die Vogel zwitschern,
Frihlingsduft erfillt den Park.

Plotzlich wirst du grob an der Schulter gerem-
pelt. Du starrst auf den breitschultrigen Un-
hold, wéhrend der Schmerz in deine Schulter
schief3t. Arger steigt auf ,Wie kann dieser Idiot
nur so unachtsam sein ..."

Lachelnd schaut der Meister seinen Schiler
an, der verstandnisvoll nickt. Dann fahrt der

Aus
»Die spirituelle Schatzkiste”

Eine Sammlung von Weisheitsgeschichten aus dem Yoga, dem
Buddhismus und anderen spirituellen Traditionen.

Taschenbuch, 136 Seiten, € 12,-

erhéltlich unter verlag@yogaakademie-austria.com
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Meister fort: ,Doch dann schaust du dem
Ubeltiter ins Gesicht und erkennst, dass sei-
ne Augen vollig weil sind. Du erkennst: Ich
zlirne einem Blinden ...”

Das Nicken des Schilers endet plotzlich.

s Und dein Zorn verschwindet. Dein
Schmerz tritt in den Hintergrund, Mitleid mit
dem Blinden kommt auf. Zudem scheint er
sich auch weh getan zu haben. Du hérst seine
Entschuldigung und winkst ab: Kein Problem,
es ist doch nichts passiert, ...

Wenn du erkennst, dass der Mensch in vieler-
lei Hinsicht blind ist, auch im Ubertragenen
Sinn, dann kannst du ihm leicht vergeben
- und wirst dich viel seltener drgern. Denn:
Je bewusster ein Mensch ist, desto weniger
kann ihn etwas aufregen oder drgern.”
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von Mag. JuIAﬁ

A

Dass Yoga sowohl auf kérperlicher als auch mentaler und seelischer
Ebene positive Wirkungen zeigt, wird zunehmend auch Unternehmen
bewusst. Yoga wird im betrieblichen Prdventions- und Gesundheitsma-
nagement eingesetzt — mit Erfolg: Weltweit tidtige Unternehmen wie die
Deutsche Bank, Yahoo, Amazon, Google, Nike, Apple, Bosch, Siemens,
sowie zahlreiche Klein- und Mittelbetriebe setzen schon seit Jahren auf

Yoga und Meditation im Biiro.

Derzeit findet ein Wertediskurs in der Gesell-
schaft und somit auch in Unternehmen statt.
Der Trend geht hin zu mehr Spiritualitat,
Nachhaltigkeit und alternativen Organisa-
tions- und Fuhrungsformen. Die Zeichen der
Zeit fordern mehr Nachhaltigkeit im Zusam-
menwirken von Menschen, Wirtschaft und
Umwelt. Eine Krise folgt der anderen, viele
Menschen empfinden ihre Lebensbedingun-
gen als zunehmend unstetig, unsicher, kom-
plex und vermissen Orientierung. Yoga kann
in diesem Umfeld als innerer Kompass dienen
und einen wichtigen Beitrag fur eine nach-

www.yogaakademieaustria.com

haltige Personlichkeits-, Organisations- und
Gesellschaftsentwicklung leisten.

Es gilt herauszufinden, was die Aufgabe jedes
einzelnen und folglich uns aller im gréRe-
ren Ganzen und zu Gunsten eines héheren
Wohles ist. Im (Business-) Yoga bittet man
um Fihrung, erfullt die Aufgaben losgelost
vom Ego, strebt danach, das eigene innere
Licht und folglich jenes anderer zu entzin-
den - zum Wohle aller, um Teil des gottlichen
Ganzen zu werden.
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YOGA FURS LEBEN

(Business-) Yoga fiir den Weltfrieden

In Swami Vivekanandas Rede bei der interna-
tionalen Konferenz der Religionen im Jahre
1893 in Chicago betont er die Einheit aller
Menschen in ihrer Vielfalt und ein Zusam-
menleben in Harmonie. Diese Vision einer
geeinten Menschheit wird heute von der
UNO mit ihren 193 Mitgliedsstaaten weiter-
getragen. Die Agenda 2030 der UN mit ihren
17 Zielen fur das gute Leben (Sustainable
Development Goals, SDGs) ist seit 2016 ein
globaler Plan zur Forderung nachhaltigen
Friedens und Wohlstands, sowie zum Schutz
unseres Planeten. Bezugnehmend darauf zei-
gen die sogenannten 5 P’s, wie die SDGs ein
miteinander verflochtener Rahmen statt ei-
ner Gruppe von isolierten Zielen sind.

People/Menschen: die Entschlossenheit
der Welt, Armut und Hunger
in all ihren Formen und Di-
mensionen zu beenden und
sicherzustellen, dass alle Men-
schen ihr Potenzial in Wirde
und Gleichheit und in einer
gesunden Umwelt ausschop-

Fortschritt im Einklang mit der Natur statt-
findet.

Peace/Frieden: friedliche und integrierte
Gesellschaften fur eine nachhaltige Entwick-
lung sollen gefordert werden, allen Men-
schen soll Zugang zur Justiz ermoglicht und
leistungsféhige, rechenschaftspflichtige und
inklusive Institutionen auf allen Ebenen auf-
gebaut werden.

Partnership/Partnerschaften: es wird ein
Geist der verstarkten globalen Solidaritat
gefordert. Probleme, die Uberregional und
branchenubergreifend sind, erfordern Zu-
sammenarbeit, die auch funktioniert.

Der deutsche Innovations- und Gemeinwohl-
Berater und Yogalehrer Christoph Harrach
erganzt die 5 P’s der UN um einen sechsten

ProriLe "'*

End paverty and hunger
In all forme and ensuwre
dignity and equality

fen kénnen. PLRNET III
Protact our plansts P

natural resources sustai“ahle ROSPERITY

Ensure prospengus

Development

Peace y

Foster peaceful, just and
Inclushve societies

Planet: Ziel ist es, den Planeten
zu schitzen, damit er die Be-
dirfnisse der gegenwadrtigen
und zukinftigen Generationen
unterstiitzen kann.

and climate for
futuse generations

-

ParTnersHIP
Implement the agends
through a solid global
partnership

Prosperity/Wohlstand: es gilt
sicherzustellen, dass alle Men-
schen ein wohlhabendes und
erfllltes Leben genieBen kon-
nen und dass wirtschaftlicher,
sozialer und technologischer
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Punkt, die ,Best Practice Beispiele” und stellt
den 5 P’s 5 wichtige Yogaprinzipien (5 S) ge-
gentiber, um Frieden und Wohlstand fur alle
zu erreichen:

Seva: selbstloses Dienen fiihrt zu kollektivem
Nutzen und Gewinn, obwohl es ohne
Rucksicht auf das Ergebnis des Individu-
ums durchgeftihrt wird;

Sattva: jeder sollte Reinheit suchen und ei-
nen geringen ,FuBabdruck” hinterlassen;

Sampatti: wir leben bereits im Uberfluss,
reichliches Vorhandensein und Fulle fur
alle (sozial und spirituell);

Sangha: Vereinigung von Personen mit ei-
ner gemeinsamen Vision, einem gemein-
samen Ziel;

Sadhana: eigene Praxis, hingebungsvolle
Bemuihung, diese Ziele zu erreichen.

Unternehmen, die diesen Wandel langfristig
nicht mittragen, werden laut C. Harrach so-
wie zahlreichen Flrsprechern einer neuen
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Ord-
nung, Studien und Befragungen zufolge all-
mahlich verschwinden.

Eine neue Wirtschaft kann als verbindendes
Element Menschen einander ndherbringen
und eine geeinte Menschheit mit einem ge-
meinsamen Ziel vorbereiten. Dazu braucht es
jedoch ein Hinterfragen des grundsatzlichen
Selbstverstandnisses der Wirtschaft, das auf
Profit und Egoismus beruht:

Wirtschaft muss Fiille fiir ALLE erschaffen!

www.yogaakademieaustria.com
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Weltweit bestehen und entstehen alterna-
tive Wirtschaftsmodelle, die genau dies zu
erreichen versuchen, wie z.B. Modelle der
Gemeinwohlékonomie, eine Orientierung
der Wirtschaft am Gemeinwohl, Kooperati-
on und Gemeinwesen, Menschenwirde, So-
lidaritat, 6kologische Nachhaltigkeit, soziale
Gerechtigkeit und demokratische Mitbestim-
mung, sowie solidarische Okonomiemodelle,
bei welchen Geld als Bewertungs- und Zah-
Tungsmittel ganz oder teilweise durch andere
Prozesse oder Vereinbarungen ersetzt wird
(alternative Bildungseinrichtungen, Repara-
turcafés, Umsonstldden [Schenkdkonomie],
Foodcoops, Regionalwdhrungen, selbstver-
waltete Betriebe und solidarische Wohnpro-
jekte...).

Neue Formen von Fithrung und
Organisation

Gédngige Arbeits- und Fihrungsweisen sind
gegenwartig im Wandel und jeder einzel-
ne ist dazu angehalten, erst sich selbst und
vielleicht auch andere durch diesen Verénde-
rungsprozess zu fihren. Es braucht alternati-
ve Fahigkeiten flr eine neue Welt, in die wir
gerade unterwegs sind und dazu braucht es
eine neue, innere Starke.

Yogische Prinzipien der Selbstfiihrung

In Patanjalis Yogasutras werden die Ni-
yamas, die Selbstfihrungsfahigkeiten als
Richtschnur der personlichen Entwicklung
beschrieben, welche auch in der beruflichen
Selbstfiihrung als Leitfaden dienen kénnen:
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Saucha/Reinheit in allen Dingen: dem
Korper soll dullere Hygiene, die richtige
Ermédhrung und die noétige Bewegung
gegeben werden, damit er gesund und
elastisch bleibt. Saucha bedeutet auch
Aufrichtigkeit der Gedanken, vorur-
teilsfrei auf andere zugehen, alte Verlet-
zungen loslassen und sich selbst und an-
deren immer wieder vergeben;

Santosha/Innere Ruhe: Freude und Zufrie-
denheit finden in dem, was ist und was man
hat. Die Grundhaltung der Zufriedenheit,
Genligsamkeit und Dankbarkeit hilft, das
Streben nach Mehr im Zaum zu halten und
begunstigt Erfahrungen inneren Gliicks;

Tapas/Selbstdisziplin: Bewusster Verzicht,
der die Selbstbeherrschung von Korper
und Sinnen steigert. Tapas bezeichnet
die Entwicklung von Disziplin, Enthusias-
mus und Lernbereitschaft, aber es steht
auch fur das Durchhalten, besonders in
schwierigen Zeiten;

Svadhyaya/Selbststudium: Das Bemiihen,
sich selbst stets im Weg der Selbstreflexi-
on mit seinem eigenen Verhalten kritisch
auseinander zu setzen, sowie die Refle-
xion anderer Sichtweisen. Bewusst die
eigenen Starken und Schwachen betrach-
ten und ein Geflhl fur die eigene Selbst-
wirksamkeit bekommen;

Ishvara Pranidhana / Hingabe: sich mit
ganzem Herzen einer Sache hingeben.
Kann ich darauf vertrauen, dass es etwas
Hoheres gibt und dass ich geschitzt bin?
Kann ich mich dem Goéttlichen hingeben,
mein Ego loslassen und akzeptieren, dass
ich nicht alles kontrollieren kann?
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Selbstfiihrung kommt also zuerst, denn wir
missen verstehen, was in uns vorgeht, be-
wusst sein, um richtig zu handeln, Verantwor-
tung tragen und andere fiihren zu konnen.

Yogische Prinzipien der Fiihrung bzw. der
Gestaltung von Beziehungen

Als Yamas werden in Patanjalis Yogasutras
unsere Beziehungskompetenzen und der
Umgang miteinander beschrieben. Bezogen
auf die Fihrung anderer in Unternehmen,
konnen sie als Richtmal dienen:

Ahimsa/ Mitgefiihl, Giite, Gewaltlosigkeit:
diese gelten gegeniiber anderen Menschen
und Lebewesen im Denken, Sprechen und
Handeln;

Satya/ Wahrhaftigkeit: integer leben, au-
thentisch sein und zu den eigenen Werten
stehen. Satya umfasst, stets die Wahrheit
zu sagen und gegeniiber anderen und sich
selbst ehrlich zu sein;

Asteya/Nicht-Stehlen: nicht nehmen, was
einem nicht gehort und keinen Vorteil auf Ko-
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sten anderer ziehen. Damit sind Gegenstan-
de, aber auch geistige Dinge gemeint, wie
etwa geistiges Eigentum oder vertrauliche
Mitteilungen. Auch anderen nicht die Zeit zu
stehlen, wie das z.B. in Meetings geschehen
kann, fallt darunter;

Brahmacharya / das eigene MaR finden:
Vermeidung jeder Art von MaRlosigkeit, bei-
spielsweise beim Essen, in der Sexualitdt oder
beim Genuss von Rauschmitteln. Beim be-
ruflichen Aufstieg kann es z.B. sinnvoll sein,
dartber nachzudenken, was man selbst als
Karriereziel anstrebt oder was vielleicht von
auBen als Erwartung an einen herangetra-
gen wird;

Aparigraha / Nicht Besitzergreifen / nicht
Anhaften: sich nicht durch seinen Besitz
definieren und nicht besitzergreifend sein.
Die Kontrolle Uber Gedanken, Menschen
und Erlebnisse loslassen. Das Delegieren von
wichtigen Aufgaben ist eine praktische Um-
setzung des Prinzips des nicht Anhaftens.
Tun was zu tun ist, gleichmutig in Erfolg und
Misserfolg, anhaftungslos und ohne Friichte
fur seine Arbeit ernten zu wollen.

YOGA FURS LEBEN

An der Basis beginnen und die Welt
verdndern

Der haufigste Beweggrund, Yoga in Unter-
nehmen einzufiihren, ist meist, um zu ,repa-
rieren”, Krankenstande zu minimieren, we-
niger Fluktuation, gesunde Mitarbeiter und
Teambuilding. Fitness und Entspannung ent-
wickeln sich und es findet eine allmahliche
Erweckung der Menschen statt, denn sie spU-
ren die schlafende Energie in ihnen. Yoga ist
ein langsamer Wachstumsprozess, der nicht
zum Zwecke oberflachlicher Optimierung
missbraucht werden sollte. Er ist in der Lage,
eine unternehmensinterne Kultur des Ver-
trauens zu schaffen (mit offenem Herzen auf-
treten lernen und emotional/verletzlich sein
durfen, sagen durfen, was man denkt...), die
Tir zum eigenen Selbst zu 6ffnen und lehrt,
mit der eigenen Wahrheit zum Wohle aller zu
leben und zu wirken. Damit Firmen ihre fur
sie stimmigen Organisations- und Fihrungs-
modelle finden kénnen, braucht es Vertrauen
und Mut, denn Selbstfiihrung, Zusammenar-
beit und Fiihrung sollen werteorientiert sein,
menschlich, authentisch, zum Wohle aller
und einer besseren Welt.

Om Shanti Shanti Shanti

Die Autorin

Mag. Julia Maxa, MA ist Yogalehrerin (YAA-500), Hatha- und
Yin-Yogalehrerin. Julia ist Kommunikationswissenschaftlerin
und Unternehmerin sowie Griinderin von YogaCorp e.U.

https://businessyogaaustria.at/

www.yogaakademieaustria.com
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Viele Menschen erkennen, dass die menschliche Gemeinschaft
an einem Wendepunkt angelangt ist. Ob wir nun unser Finanz-
system ansehen, unser Bildungssystem, das Gesundheitssystem,
Politik, Wirtschaft, die Medienlandschaft, iiberall wird der Bedarf
an Erneuerung, ja Neudefinition und Neuanfang offensichtlich.
Wiéhrend alte und destruktive Strukturen versuchen, die alten
Systeme und damit ihre Macht zu erhalten, gibt es vielerorts Men-
schen und Gemeinschaften, die begonnen haben, eine ,neue Erde”
zuentwerfen, Visiondre, die eine mégliche Zukun ft der Menschheit
zeichnen. Einen von ihnen, Victor Rollhausen und sein Earth Oa-
sis Netzwerk, haben wir in der letzten YogaVision kennen gelernt;
heute mdéchte ich dir eine weitere Initiative vorstellen.

Die Neue Erde kann in ihrer vollen
Form nicht in einigen wenigen Mo-
naten oder Jahren entstehen, aber
wir kénnen JETZT einen Schritt set-
zen, und dann den nachsten, und
jeder Schritt bringt uns der Neuen

Erde naher, wenn wir ein Bildinuns [}
59

tragen, wie wir als Individuum und
als Gemeinschaft leben wollen.
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Die  Wienerin  Filmemacherin
(,Awake") Catherina Roland hat
gemeinsam mit der Schweizerin
Coco Tache (Coach der Freude) das
folgende Manifest der Neuen Erde
zusammengestellt - im Folgenden
werden einige Stichworte zu den
verschiedenen Lebensbereichen
gegeben - viel mehr findest du auf
der Website:

thenewearthmanifesto.com

Nr. 29 | November 2021



1.Gesundheit allen Lebens

Reinheit der Boden, der Gewasser und der
Luft - Renaturierung aller Lebensmittel -
Umweltfreundliche und Schadstoff-freie
Produktion - Férderung nachhaltig und bio-
logisch wirtschaftender landwirtschaftlicher
Betriebe - Achtung allen Lebens - Umgestal-
tung der ,Krankenhduser” in ganzheitliche
,Heilungs-Raume”.

2. Potentialentfaltung

Kinder werden dabei unterstiitzt, ihr volles
individuelles Potential zu entfalten - Kurse
fir Neues Bewusstsein - Zusammenarbeit
aller Wissenschaften - die Universitdten wer-
den zu ,Zukunftswerkstatten”, Altenheime
zu Lebens-Hausern, die voll in die Gemein-
schaft integriert sind - volles Integrieren von
Menschen mit Beeintrdchtigungen - Forde-
rung der Handwerkskunst - neue Formen des
Reisens.

,Richtig nachhaltig lernt man nur, wenn man
mit Leidenschaft, mit Begeisterung und einer
tiefen Freude ans Werk geht.”

Gerald Huther
3. Produktionskreisldufe / Wirtschaft

Abfall wird zu Wert-/Werkstoff fir neue Pro-
duktionskreisldufe - Férderung der Langle-
bigkeit von Produkten - Vermeiden von Mull
durch nachfragegerechte Produktion - Die
Ziele eines Unternehmens sind anstatt Profit
die wirkliche Bedarfsbefriedigung des Kun-
den, das Glick der Mitarbeiter und die Ge-
sundheit der Erde - Frderung regionaler Pro-
duktion - Erforschung und Entwicklung von

www.yogaakademieaustria.com
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erneuerbarer und auf allen Ebenen nachhal-
tiger Energie - umweltschonendes Verkehrs-
wesen - Die Unternehmen sehen sich als
Partner und nicht als Konkurrenten; sie ent-
wickeln Zusammenarbeit und Kooperation.

4.Lebensraume

Neue Dorfer unter Beriicksichtigung von
Feng Shui, Vastu und heilender Geometrie
- Lebens- und Wohngemeinschaften mit ge-
genseitiger Unterstlitzung statt Konkurrenz-
kampf - Begriinen der Stadte - Férderung von
,Reparatur-Cafes”, Tausch-Zirkel, Car-sharing
u.v.a. - Schaffen lokaler Autarkie bei Energie
und Grundnahrungsmitteln.

5.Verwaltung

Direkte Demokratie ohne Parteiensystem -
Volksvertreter dienen dem Willen des Volkes
und Ubernehmen personliche Verantwor-
tung - Transparenz in der Verwaltung und
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den Finanzen - Unterstiitzung durch einen
,Rat der Weisen” - Die Verwaltung der Dorfer,
Regionen und des Landes ist einfach, klar und
effizient strukturiert - Jeder Mensch kann ak-
tiv das Land mitgestalten.

6. Recht

Die Rechtsordnung dient dem gesamten le-
bendigen Organismus Erde und sorgt fiir ein
gesundes Verhdltnis zwischen Gesundheit,
Potenzialentfaltung, Wirtschaft und Lebens-
rdumen - Die neuen Gesetze/Gebote sind
klar strukturiert, einfach geschrieben und
leicht verstandlich - Das Militar fungiert als
Friedenshuter - Sowohl die Friedenshelfer als
auch die Polizei stehen im Dienste des Volkes
und absolvieren Kurse fiir ein neues Bewusst-
sein sowie spezielle Zusatzausbildungen in
gewaltfreier Kommunikation, Friedenser-
haltung, Mediation u.4. - Bei der Rechtsspre-
chung geht es darum, die Ursachen des Kon-
fliktes oder der Tat zu erkennen und zu heilen.

7. Geldsystem

Geld dient nicht mehr dem Selbstzweck,
sondern ist dazu da, Mensch und Natur zu
dienen - Intelligente Steuern beschleunigen
den Heilungsprozess: In der Ubergangsphase
wird alles, was Mensch und Natur schadigt,

stark besteuert. Hingegen wird belohnt, was
Mensch und Natur fordert. Der arbeitende
Mensch wird von Steuern und Sozialabga-
ben befreit. Niemand kann ein Land besitzen.
Statt Besitzbekommen wir Menschen fiir pro-
fessionelle Nutzung oder Wohnzwecke das
Verwaltungsrecht Uber ein Stick Land. Wir
Ubernehmen die Verantwortung fir dieses
Stuck Land, nehmen uns als liebevolle Hiter
dieses Fleckens Erde wahr und schiitzen und
pflegen die Lebewesen dieses Ortes.

8. Medien

Pressefreiheit, Meinungsvielfalt und unab-
hangige Berichterstattung stehen wieder
im Mittelpunkt der Mission - Journalisten
sind frei und in keiner finanziellen oder ide-
ologischen Abhdngigkeit von einer Zeitung,
einem Sender oder einem Internetportal. -
Medien berichten positiv und unterstltzen
ihre Leser dabei, Eigenverantwortung zu le-
ben - Junge Menschen werden schon in der
Schule dazu aufgefordert, 6ffentlichen oder
sozialen Medien nicht gedankenlos zu glau-
ben, sondern sich ihre eigene Meinung zu
bilden - Jeder Mensch hat das Recht, sich in
seiner Umgebung ohne die Beeinflussung
von Werbung zu bewegen.

thenewearthmanifesto.com

Jede unserer Handlungen und ]edes Gesetzsm ‘ -
allen Lebens ausgerichtet =in Respekt, Mitgefiihl und Achtsamkeit

fiir die Erde und ihrer Vielfalt. In Liebe —Wahrheit - Freiheit - Gleich-
_wertrgkert Gesch wrstefhchkert -'Frreden




YOGA FURS LEBEN

Was kannst du jetzt tun, um diese Vision umzusetzen?

1. Das Manifest achtsam durchlesen

Bereits durch das aufmerksame und mitfiih-
lende Lesen des Manifests — besonders dann,
wenn du die Bilder lebendig in deinem Inne-
ren entstehen lasst - sie siehst, riechst, horst
—und diese inneren Bilder mit deinen Geflh-
len der Freude, der Dankbarkeit erlebst, be-
einflusst du das morphogenetische Feld, ma-
nifestierst damit bereits aktiv und schreibst
Geschichte. Indem du dich mit all deinen Sin-
nen und deiner vollen Aufmerksamkeit in die
Neue Erde, die in diesem Manifest beschrie-
ben wird, begibst, wirst du so-
zusagen zu einem Magneten,
der diese neue Realitat in sei-
ne Existenz zieht.

Das Manifest gibt es nicht nur
zum Lesen, sondern - auf der
Website - auch als Video zum Ansehen.

2. Deine ganzindividuelle Berufung finden

Wahrend unseres Lebens, in unseren Schu-
len, haben wir oft nicht gelernt, auf die Stim-
me unseres Herzens zu horen. Wir wissen
nicht, welche Lebensaufgaben uns befltigeln,
welche Talente und welche Gaben uns aus-
machen. Schon beim Lesen dieses Manifestes
werden in dir Bilder entstehen, die dein Herz
erfreuen. Du wirst splren, woflr du dich ein-
setzen mochtest. Du wirst realisieren, wie
sehr du einzigartig bist, und dass genau du
mit deinen Fahigkeiten, Gaben und Talenten
die Erde schéner machen kannst.

www.yogaakademieaustria.com

»Nichts ist so mdchtig
wie eine Idee, deren Zeit
gekommen ist.”

Victor Hugo

3. Konkret anpacken

Was du auf jeden Fall gleich tun kannst, ist
herauszufinden, wo die nachsten Biobau-
ern zuhause sind. Kontaktiere sie, kaufe bei
ihnen ein und besprecht, wie ihr einander
unterstliitzen konnt. Lerne deine Nachbarn
kennen, triff dich mit Gleichgesinnten und
entwickelt gemeinsam Ideen zu Projekten,
die dem Wohle allen Lebens dienen. Oder
schlieBe dich einem der vielen, vielen Pro-
jekte an, die bereits aktiv an der Neuen Erde
arbeiten.

4.Das Manifest teilen

Teile dieses Manifest mit mog-
lichst vielen Menschen! M6-
gen Millionen an Menschen
hier zeigen, dass sie sich eine
Neue Erde winschen und auch bereit sind,
diese konkret umzusetzen. Wir DANKEN DIR,
dass Du dabei bist.

5. Unsere Arbeit unterstiitzen

Du kannst die Arbeit des Manifests der Neu-
en Erde auch mit einer Spende unterstiitzen:
Bank Austria, IBAN: AT34 1200 0100 0383 9742

Wir werden dir in den ndchsten Ausgaben
der YogaVision und der Online-Ausgabe, der
YogaVision Aktuell, die einzelnen Bereiche
des Manifests im Detail vorstellen. Wir freuen
uns, damit dieses wundervolle Projekt unter-
stiitzen zu kénnen!
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Wirleben inmitten einer historischen Phase des mensch-
lichen Bewusstseinswandels. Ein zentrales Element in
diesem Wandel ist die Weise, wie wir den Dingen des Le-
bens begegnen, in einem Geist des Kampfes oder des Zu-
lassens. Sehen wir uns diese beiden Optionen an.

Unsere Gesellschaft befindet sich in einem endlosen Kampf. Wir kimpfen gegen den Klimawan-
del, gegen Diskriminierung, Rassismus, Intoleranz, Kohlendioxid, gegen Viren, Armut, Hunger,
Terror, gegen ,Rechts” und zunehmend gegen alle, die anders denken als wir. Wohin hat uns
dieser ,Kampf gegen” gefiihrt? Wir leben in einem multidimensionalen Paradigma der verschie-
densten Feindbilder, in einem Klima der Angst, des Widerstands - ein Klima stéandiger Bedro-
hung und Spannung, und sogar unser Korper kampft mit Allergien und Unvertraglichkeiten

gegen scheinbare Feinde.

,Krieg ist eine Denkart, und alle Aktionen, die
einer solchen Geisteshaltung entspringen, stdr-
ken entweder den Feind, das angebliche Ubel,
oder schaffen sich, wenn der Kampf gewonnen
wird, neue Feinde, ein neues Ubel, das genau-
so schlimm und oft noch schlimmer als das
besiegte ist. Es besteht eine tiefgreifende Wech-
selbeziehung zwischen dem Bewusstseins-
zustand und der dulleren Wirklichkeit. Wenn
du ,Krieg” im Kopf hast, wird deine Wahrneh-
mung entsprechend selektiv und verzerrt.
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Dann siehst du nur noch, was du sehen willst,
und legst es obendrein noch falsch aus. Du
kannst dir vorstellen, was
ftir Handlungen ein solcher
Wahn auslést. Statt es dir
vorzustellen, brauchst du
eigentlich nur heute Abend
die Nachrichten im Fernse-
hen anzuschauen.”

Eckhart Tolle
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Eine innere Haltung des Kampfes und des Wi-
derstands bringt uns nur immer mehr davon,
ohne dass sich auf der objektiven Ebene We-
sentliches verandert. Was durch diese Haltung
jedoch auf der korperlichen, der gesundheit-
lichen Ebene bewirkt wird, wissen wir: Stress.
Und damit eine Vielzahl von Krankheiten. Und
die bekdampfen wir dann ebenso wie alles
andere. Solange wir uns in einem geistigen
Umfeld der Feindbilder und des Kampfes be-
finden, werden Siege, Friedensvertrage und
Vergleiche nichts daran &ndern, dass in uns
standig etwas nach Widerstand sucht - ob dies
der Sinn unseres Lebens ist?

Nicht nur aus der gesundheitlichen Sicht ist
es sinnvoll, den Kampf zu beenden und in
eine innere Haltung des Annehmens und der
Widerstandslosigkeit einzutreten, denn es ist
eben jenes Loslassen, das uns mit Leichtigkeit
und zur rechten Zeit jene Dinge zufuhrt, um
die wir kdimpfen zu missen glaubten.

,Dem Leben keinen Widerstand entgegenzu-
setzen bedeutet, in einem Zustand von Gnade,
Miihelosigkeit und Leichtigkeit zu sein. Dieser
Zustand ist dann nicht mehr davon abhdingig,
dass alles auf eine bestimmte Art und Weise ver-
lduft. Es scheint fast paradox, aber wenn deine
innere Abhdngigkeit von Form verschwunden
ist, werden sich deine allgemeinen Lebensum-
sténde und dufBeren Gegebenheiten stark ver-
bessern. Dinge, Menschen oder Umstdnde, die
du fiir dein Gllick zu brauchen glaubtest, kom-
men jetzt ohne deine Mitwirkung, ohne Miihe
aufdich zu.... Das Leben fliel3st mit Leichtigkeit.

Durch Widerstandslosigkeit wird die Qualitét
deines Bewusstseins endlos gesteigert, und das
wiederum verbessert die Qualitdt von allem,
was du tust oder erschaffst.” Eckhart Tolle

www.yogaakademieaustria.com
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Alles zu seiner Zeit

Viele Anstrengungen und Kdampfe, die wir
fihren, zielen auf das Verandern der dufle-
ren Welt ab: Wir wollen etwas bestimmtes
erreichen, anderes vermeiden, leider oft zur
Unzeit.

Ein Bauer war enttduscht tber das langsame
Wachstum seiner Getreidepflanzen. In seiner
Ungeduld begann er, sanft an den Halmen zu
ziehen.

Als er am Abend nach Hause zurlickkehrte,
seufzte er: ,Ich bin todmiide; den ganzen Tag
habe ich damit zugebracht, dem Getreide beim
Wachsen zu helfen!”

Seine S6hne liefen am ndéichsten Tag aufs Feld,
um zu sehen, ob die Pflanzen gewachsen wa-
ren. Sie fanden lauter verdorrte Halme.

Alles, was wir haben, sein oder erreichen wol-
len, hat seine Zeit. Unser personlich-spiritu-
eller Reifeprozess braucht seine Zeit. Unsere
berufliche ,Karriere” braucht ihre Zeit. Wenn
wir allen Dingen in unserem Leben die Zeit
geben, die sie brauchen, ohne zu denken,
standig etwas erkampfen zu mdissen, dann
kénnen wir mit dem natirlichen Strom der
Entwicklung flielen, gesund und entspannt
sein und inneren Frieden erfahren.

Allerdings bedeutet dieses Widerstandslos-
Werden nicht, dass du dich nicht mehr fur die
Dinge, die dir wichtig sind, einsetzt, sondern,
dass du dies nicht mehr in einem Geist des
Kampfes tust, vielmehr mit einer entspan-
nten positiven Kraft, die jedoch maéchtiger
und wirksamer ist als beispielsweise blinde
Wut und Hass.
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Ich glaube, dass dieser Wechsel unseres
inneren Paradigmas, unserer Einstellung,
dieses Beenden der Kampfmentalitat, die
wirksamste und machtigste spirituelle
Praxis ist, die wir je durchfiihren konnen
- und sie wird, wo sie gelebt wird, sowohl
im Inneren des Menschen als auch in der
auBeren Welt fiir einen unglaublichen
Wandel zum Positiven sorgen.

Was du tun kannst

1.

Wann immer in dir Stress, Arger oder
Angst auftaucht, beobachte, woher sie
kommen. Suche nicht im Aufllen - Stress
kommt IMMER von innen, aus deinem
Denken, aus deiner Angst, aus deinem
Widerstand, die vorliegende Situation
anzunehmen. Das ist eine gute Nachricht,
denn nur dann liegt es in deinem Ein-
flussbereich, den Stress und Widerstand
aufzulésen, ihn loszulassen. Byron Katie
stellt einige sehr wirksame Fragen, da-
runter: ,Was macht dieser Gedanke mit
dir?” und ,Was wére, wenn dieser Gedan-
ke nicht da wére?” Versuche es.

Wenn du meditierst, so kannst du die Wi-
derstandslosigkeit zu deinem Ubungsob-
jekt machen und dich als offen, leicht und
durchgangig fur alles visualisieren. Ver-
gleiche einen Vogelkéfig und einen Reis-
papierlampion — welcher der beiden wird
wohl vom Wind starker bewegt werden?

Eckhart Tolle schldgt die folgende Ubung
vor: ,Fuhle, wie du durchldssig wirst, so-
zusagen ohne die Festigkeit eines mate-
riellen Korpers. Erlaube nun dem Larm
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oder dem jeweiligen Anlass fir deine
negative Reaktion, durch dich hindurch
zu ziehen. Es trifft nicht mehr auf eine
,solide Wand” in deinem Inneren. Ube
dies zuerst mit kleinen Anlassen. Mit dem
Larm der Alarmanlage, mit dem Hunde-
gebell, dem Geschrei der Kinder, dem Ver-
kehrsstau. Anstatt in dir eine Wand aus
Widerstand aufrecht zu halten, gegen die
alles, was dir ,nicht passieren sollte” stan-
dig und schmerzlich anprallt, lasse alles
durch dich hindurchziehen. Jemand sagt
dir etwas Unverschamtes oder etwas, das
dich verletzten soll. Anstatt unbewusst
und mit Negativitdt zu reagieren, also mit
Angriff, Abwehr oder Riickzug, lasse es
einfach durch dich hindurchziehen. Biete
keinen Widerstand. Als ob da niemand
mehr ist, der verletzt werden konnte....
Damit wirst du unverwundbar.”

Nr. 29 | November 2021



Die Yoga-Akademie Austria startet in 2022 ein Gesundheits-Projekt, das mit Fachar-
tikeln, Seminaren, Aus- und Weiterbildungen einen wesentlichen Beitrag zur Nut-
zung des Yoga in der Vorsorge und Erhaltung der Gesundheit leisten kann.

Dass Yoga ,gut tut” und die Gesundheit und
das Wohlbefinden unterstutzt, ist heute den
allermeisten Menschen bewusst. Doch das
Ausmal, wie sehr Yoga zu Wiederherstellung
und Erhaltung unserer Gesundheit sowie zur
Gesundheitsvorsorge beizutragen vermag,
ist der breiten Allgemeinheit nur teilweise
bewusst oder wird weit unterschatzt.

Obgleich sich wissenschaftliche Untersu-
chungen zur Wirksamkeit des Yoga mehren,
werden sie noch viel zu wenig zur Kenntnis
genommen. Wenn auch die ,Heilige Wissen-
schaft” Yoga, die unser gesamtes Gesund-
heitswesen revolutionieren kénnte, von
,offiziellen Stellen” noch meist in die Ecke
der alternativen, esoterischen Bewegungen
gestellt wird, so erfdhrt Yoga doch auch
schon an vielen Stellen - und mit groBem
Erfolg - Wirdigung: Yogatherapie wird zu

www.yogaakademieaustria.com

einem Begriff, der nicht mehr hinter vorge-
haltener Hand geflustert zu werden braucht,
und Yoga-Techniken werden in Kliniken
und Rehabilitationszentren mehr und mehr
angewendet. Yoga-Techniken werden von
Schwangeren fur die Geburtsvorbereitung
praktiziert, hyperaktive Kinder werden ru-
higer, Senioren gesiinder und optimisti-
scher, und Manager verbessern Konzentrati-
on und Energie.

Die Yoga-Akademie Austria wird in 2022 ein
Projekt zur Férderung von Gesundheit und
Wohlbefinden starten, um die vielen Tech-
niken und Methoden des Yoga zur Erhaltung
der Gesundheit noch bekannter, zugang-
licher und nutzbarer zu machen. Im Rahmen
dieses Projekts werden die folgenden Aktivi-
taten laufen bzw. laufen bereits:
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1. Die Gesundheitsyoga-Lehrerausbil-
dung (lduft bereits seit 2014) ist eine
Yogalehrer-Weiterbildung, die speziell
darauf ausgerichtet ist, auf Gesundheit
ausgerichtete Yoga-Kurse zu geben und
im Unterricht auf gesundheitliche The-
men einzugehen. Zentraler Bestandteil
der Ausbildung ist eine umfangreiche
Ubungssammlung fir die wichtigsten
Funktionskreise.

2. Die Online-Seminarreihe ,Konstruk-
tiver Umgang mit Stress” begleitet alle,
die an diesem Thema interessiert sind,
Uber ein Jahr mit 12 Seminaren: Wir ge-
ben dir Werkzeuge an die Hand, die dich
im Umgang mit deinen personlichen
Stressoren unterstiitzen und deine Wider-
standskraft stiarken. Uber ganzheitliche
Yoga-Praxis — Techniken wie Asanas, Pra-
nayamas, Meditation, Entspannung und
Selbstreflektion — lernst du Wege ken-
nen, die du in deinen Alltag integrieren
kannst. Dich erwartet fundiertes Wissen
zum Nervensystem, du befasst dich mit
den Auswirkungen von Stress und wie du
Ausgleich findest - Details siehe Seite 65.

3. Die Yogalehrer-Weiterbildung ,Stress-
Management” richtet sich an Yogaleh-
rer, die ihre Teilnehmer im Bereich Stress-
Bewadltigung und den Auswirkungen von
Stress unterstlitzen mdéchten. Sorgen und
Leistungsdruck sind Faktoren, die unser
Immunsystem nachweislich schwéchen.
Mit den zahlreichen yogischen Techniken
kénnen wir als Yogalehrer unterstitzend
wirken. An diesem Weiterbildungs-Wo-
chenende beleuchten wir Stress von allen
Richtungen, lernen Resilienz-Faktoren
kennen, beobachten, wie sich Stress und
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Anspannung im Korper manifestieren,
und wie du als Yogalehrer/in deine Kurs-
teilnehmer unterstiitzen kannst. Details
siehe Seite 85.

4. Fachartikel rund um Gesundheit, Im-
munkraft, Wohlbefinden und Resili-
enz: Sowohl in der Print- als auch in der
Online-Ausgabe der YogaVision werden
wir regelméaflig Fachartikel publizieren,
die das ,Jahresthema” (2022: Stress und
Resilienz) von verschiedenen Seiten be-
leuchten und einen direkten Bezug zu
wissenschaftlichen Erkenntnissen und
Forschungen herstellen.

5. Kooperationen zur Foérderung der Nut-
zung des Yoga zur Verbesserung der Ge-
sundheit der Menschen (nicht nur) in Oster-
reich, sowie weitere Aktivitdten, die in der
weiteren Entfaltung des Projekts entstehen.

Wir freuen uns, dir die Leiterinnen des Ge-
sundheits-Projekts vorstellen zu kdnnen:

Mag. Christina Kiehas ist Yogatherapeutini.A.
und Gesundheitsyoga-Lehrerin, '1{1
Aus- und Weiterbildungsleiterin '
an der Yoga-Akademie Austria
sowie zertifizierte Nuad-Prakti-
kerin; tatig in Niederdsterreich
(Grof3raum St. Polten) und Wien.

Corinna Strodl, BA ist Gesund-
heitsyoga-Lehrerin mit Weiter-
bildungen zu Asanas, Yin-Yoga,
Ayurveda und Mentaltraining.

Zum neuen Gesundheits-Projekt gibt es be-
reits Info-Videos (du findest sie auf unserer
Homepage www.yogaakademieaustria.com
unter dem MenUpunkt ,Gesundheitsprojekt”).
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Von Arjuna

Viele, die Yoga praktizieren, liberlegen, ob sich ihr ,Hobby" nicht
zum Beruf machen Idsst. Wir sind dieser Frage nachgegangen.

Wer méchte nicht sein Hobby zum Beruf ma-
chen? Fur einen Menschen, der fir eine Sache
,orennt” und zutiefst von ihr durchdrungen
ist, gibt es nichts schéneres und erfillende-
res als einen Weg zu finden, davon leben zu
konnen. Die Grundidee ist ja bereits im Wort
enthalten: Man wird gerufen, man lebt seine
Berufung - erst dann lebt man nicht einen
,Job”, sondern einen Beruf, dann hort man
auf zu ,arbeiten” und beginnt zu ,wirken”.

Kann man vom Yoga leben?

Diese Frage wird oft als erstes gestellt. Aus ei-
gener Erfahrung und vielfacher Beobachtung
kann diese Frage mit Vorbehalt bejaht wer-
den, wenn eine Reihe von Voraussetzungen
erfullt wird. Der erste Schritt in die Selbst-
standigkeit wird optimalerweise jedoch ein
kleiner sein und ein nebenberufliches Wei-

www.yogaakademieaustria.com

tergeben des Yoga beinhalten. Daraus mag
sich in den néchsten Jahren ein allmé&hliches
naturliches Wachstum ergeben, das schlie3-
lich in eine gréBere Aktivitdt minden kann.
Von den ungefahr 6.000 aktiven Yogalehrern
in Osterreich sind héchstens 1000 hauptbe-
ruflich / vollzeit mit Yoga tétig. In erster Linie
gilt es, seinen personlichen Weg, die person-
liche Form zu finden und diese sich auf eine
naturliche Weise entwickeln zu lassen.

Fachgebiete und Spezialisierung

Innerhalb der Fach- und Lebensbereiche, die
durch Yoga wirksam positiv beeinflusst wer-
den konnen, gibt es eine Vielzahl von Feld-
ern, auf die eine Spezialisierung moglich und
sinnvoll ist. So kann man sich zum Beispiel
auf Menschengruppen spezialisieren, die
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spezifische Bedurfnisse haben, etwa Kinder,
Senioren, Menschen mit physischen und /
oder geistigen Einschrankungen, Berufsta-
tige, Schwangere, Sportler, Ubergewichtige
usw. Ebenso kann man sich auf die gesund-
heitlichen Potentiale des Yoga konzentrie-
ren oder Yoga-Reisen anbieten sowie Yoga
mit anderen Methoden der Spiritualitat und
alternativen Heilberufen kombinieren. Am
Ende wird es darum gehen, die umfassende
Wissenschaft des Yoga zum Nutzen bestimm-
ter Anforderungen und Situationen best-
moglich einzusetzen - das Feld der Anwen-
dung des Yoga ist nahezu unbegrenzt!

Voraussetzungen

Um als Yogalehrer/in dauerhaft erfolgreich
zu sein, missen einige Voraussetzungen er-
fullt werden. Prife schon vor der Entschei-
dung fiir deine Selbststandigkeit mit Yoga, ob
du fuhlst, dass diese Voraussetzungen gege-
ben sind:

1. Die Basis ist es, das ,Feuer” des Yoga in
sich brennen zu fiihlen, eine groBBe Be-
geisterung fir den Wert und die Kraft des
Yoga, und naturlich, dass du Yoga selbst
téglich praktizierst und den Geist des
Yoga im Alltag lebst;

2. Hochwertige Aus- und Weiterbil-
dungen, die dich zum Profi auf deinem
Gebiet machen, und die Bereitschaft,
stets dazuzulernen;

3. Unternehmerisches Talent und Freude
daran, dein ,Business” zu organisieren
und auch hier stets nach Verbesserung
zu streben. Hierzu gehort Kreativitat,
Flexibilitdt und unternehmerische Viel-
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seitigkeit - denn zumindest zu Beginn
bist du alles in einer Person, was in gro-
Beren Betrieben arbeitsteilig organisiert
ist: Werbeexperte, Geschéftsleiter, Planer,
Buchhalter, Kundenburo usw. Der Betrieb
muss professionell auftreten, kunden-
freundlich organisiert sein, und vor allem
den Geist des Yoga auch im organisato-
rischen Bereich leben;

4. Zum Erfolg gehort ganz besonders ein
+langer Atem”: Ausdauer, auch schwie-
rige Zeiten durchzustehen und MiRer-
folge einzustecken. Man Uberschéatzt
leicht, was man in einem Jahr erreichen
kann, aber man unterschatzt, was in funf
Jahren geschehen kann.

5. SchlieBlich braucht es fur die Anfangsin-
vestitionen und flr die Anlaufphase ein
gewisses Startkapital, das dir Sicherheit
gibt, wenn unerwartete Ausgaben kom-
men oder sich ein schwécheres Semester
abzeichnet.

Die Yogalehrer-Ausbildung

Es gibt in Osterreich derzeit etwa 60 aktive
Anbieter mit Ausbildungen mit einer Dauer
zwischen 3 Wochenenden und 4 Jahren und
Kosten von € 1.000,- bis tiber € 10.000,-. Es gibt
unterschiedliche Yoga-Stile und -Formen und
unterschiedliche Zertifizierungen.

Wichtig bei der Wahl deines Ausbildungs-
instituts wird es sein, dass sein Stil deinem
personlichen Zugang zum Yoga entspricht.
Ein Mensch, der in Yoga primadr Stille und Me-
ditation sucht, wird mit einer dynamischen
Power-Yoga-Ausbildung nicht sehr glticklich
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sein, und jemand, der seinen sportlichen und
aktiven Zugang im Yoga ausdriicken mochte,
wird mit einer Ausbildung, die sich auf Phi-
losophie, Meditation und Mantras konzen-
triert, schlecht beraten sein.

Lass dir Informationsmaterial schicken, aus
dem der Zugang des Instituts betreffend
Schwerpunkte, Inhalte und Grundwerte
hervorgehen sollten, prife die Website und
besuche eine Info-Veranstaltung, um die
Ausbildungsleitung persénlich kennen zu
lernen. Interessant konnte auch ein Gesprach
mit Ausbildungsabsolventen sein - lass dir
Namen und Kontaktdaten geben (wegen des
Datenschutzes kann hier die Riickfrage bei
der betreffenden Person erforderlich sein).

Eine hochwertige Ausbildung sollte minde-
stens 1 Jahr mit 200 - 300 Stunden dauern,
ein internationaler Standard sind 500 Stun-
den - so erhdltst du eine gute Basis fur einen
professionellen und hochwertigen Yoga-Un-
terricht.

Achte bei deinem Ausbildungsanbieter auch
darauf, ob er auch Weiterbildungen anbietet
und wie weit er seine Absolventen auch nach
der Ausbildung unterstitzt.

Der Organisationsaufwand

Mancher Yoga-Lehrer, der bis dahin dach-
te, dass man als selbstandiger Yoga-Lehrer
hauptsachlich Yoga-Kurse unterrichtet, muss
erkennen, dass dies wohl der zentrale Teil sei-
ner neuen Berufstatigkeit ist, aber vom Zeit-
aufwand wird der organisatorische Bereich
mindestens ebenso umfangreich sein.

www.yogaakademieaustria.com
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In diesem Tatigkeitsbereich wird es zunachst
darum gehen, sich tiber die Vision des Unter-
nehmens klar zu werden, ein Unternehmens-
konzept zu entwickeln, es wird ein Name flr
die Yogaschule gewahlt, ein Logo entworfen,
ein Finanzplan und Aktivitdtenplan aufge-
baut. Dann geht es um die Kursplanung,
die Raumplanung und die Werbung: Wel-
che Werbemittel werden eingesetzt, welche
Zielgruppe wird angesprochen, wie hoch ist
das Werbebudget? Die Website wird aufge-
baut, Werbematerial entworfen und verteilt,
und die Social Media-Aktivitdt gestartet.
Dann muss laufend die Buchhaltung mit al-
len Einnahmen- und Ausgabenbelegen und
Steuererkldrungen erledigt werden und na-
tirlich missen Anfragen beantwortet, An-
meldungen gebucht und Rechnungen ausge-
stellt werden. Wer einige oder mehrere dieser
Arbeiten nicht selbst durchfihren mochte,
muss eventuelle Kosten berlicksichtigen, die
anfallen, wenn man diese Arbeiten durch je-
manden durchfiihren Idsst.

Niemand sollte sich durch diese organisato-
rischen Dinge entmutigen lassen, sind sie
doch Ausdruck der Freiheit des Unterneh-
mers, sein Geschift selbst zu gestalten und
zu entwickeln. Nur sollte man den Aufwand
flr diesen Bereich, besonders am Anfang der
Tatigkeit, nicht unterschéatzen.

Rechtliches und Behordliches

Als Yoga-Lehrer/in Uibst du einen freien Beruf
aus, das bedeutet, dass keine Kammermit-
gliedschaft notig ist, du brauchst also keinen
Gewerbeschein. Zum Start der eigenen Yoga-
Schule ist nur eine Meldung an das Finanz-
amt und eine Anmeldung bei der Sozialver-
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sicherung notwendig. Im allgemeinen wird
dein Unternehmen die Rechtsform des Ein-
zelunternehmens haben. Fur das Anmelden
beim Finanzamt und bei der Sozialversiche-
rung kann dir ein (zumeist kostenloses) Erst-
gesprach bei einem Steuerberater helfen, der
auf deine individuelle Einkommenssituation
eingehen kann.

Die Bedeutung des Yoga

Die heilige Wissenschaft des Yoga hat gerade
inunserer Zeit des globalen Bewusstseinswan-
dels auBergewohnliche Bedeutung. Ein Zeital-
ter des Kampfes, der Ligen, der Kriege geht
zu Ende und ein Geist der Achtsamkeit, der
Wahrhaftigkeit, der Gelassenheit, der durch
Yoga schon seit 2000, 3000 Jahren beschrie-
ben wurde, beginnt sich nun mehr und mehr
durchzusetzen - es braucht Menschen, die
diesen Geist leben und an andere Menschen
weitergeben konnen - die Welt BRAUCHT Yo-
galehrerinnen und Yogalehrer, Pioniere eines
neuen Geistes! Swami Satyananda, ein Schiiler
Swami Sivanandas, sagte bereits 1963 die be-
deutungsschweren Worte

,Yoga will emerge as a mighty world culture
and change the course of world events.”
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Von unserem 6. bis zum 18. Lebensjahr verbrin-
gen wird rund 8ooo Stunden in der Schule. 8000
Stunden lang eignen wir uns Wissen aus den
verschiedensten Fachgebieten an: Lesen, Schrei-
ben, Buchhaltung, Fremdsprachen und vieles
mehr. Hast du vielleicht auch schon einmal inne
gehalten und dich gefragt, worauf diese Dinge,
die wir lernten, abzielen? Alles richtet sich nach
aulBen, auf das Bestehen in unserer industriali-
sierten Gesellschaft: Wirtschaft, Karriere, Politik
und Wissenschaft sind die Themen, die nicht nur
unsere Medien und Gesprdche, sondern auch
unser Bildungswesen bestimmen.

Doch welche Schule lehrt uns, wie der eige-
ne Geist funktioniert? Wie wir inmitten einer
chaotischen, gewalttdtigen, verstdndnislosen
Welt Frieden, Schénheit und Gliick erfahren
kénnen? Wie wir trotz Umweltbelastung und
Stress gesund sein und bleiben kénnen? Wie
wir hinter die Mauer von AuBerlichkeiten und
Oberfldchlichkeiten dringen kénnen, in die
Stille unseres Seins und tiefen Frieden und viel-
leicht - Gott finden kénnen?

Die ,Yoga-Schulung” ist eine, und wahrschein-
lich die dlteste und umfassendste Mdglichkeit,
sein Inneres zu erkunden, seine Personlichkeit
zu entfalten und Kraft, Frieden und Harmo-
nie zu finden. Die Lehre des Yoga wurde lber
mehrere tausend Jahre entwickelt und umfasst
alles Wissen, alle Einsichten, alle Techniken,
welche fiir ein harmonisches und ausgegli-
chenes Leben im Einklang mit der eigentlichen
Bestimmung des Menschen erforderlich sind.
Yoga kann uns das lehren, was wir in unseren
Schulen vergeblich suchen.

Auszug aus dem Yogalehrer-Handbuch der
Yoga-Akademie Austria
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Welchen beruflichen, gesundheitlichen und spirituellen Nutzen
kann dir eine Yogalehrer-Ausbildung geben?

Der Begriff ,Yogalehrer-Ausbildung” mag
suggerieren, dass es sich priméar oder aus-
schlieSlich um eine Berufsausbildung han-
delt. Die Ausbildung zur Ausiibung einer
haupt- oder nebenberuflichen Tatigkeit, bei
der Yoga an andere Menschen weitergege-
ben wird, steht fur viele Menschen, die die
Ausbildung besuchen, jedoch gar nicht im
Vordergrund. Sie wollen einfach das Feld der
Yoga-Philosophie, der Techniken und Metho-
den des Yoga fur ihr eigenes Leben tiefer er-
schlie8en als das jemals mit Kursen oder dem
Lesen von Blichern méglich ware.

Und tatsachlich bestatigen Teilnehmer und
Absolventen der Ausbildung, wie sehr sich
ihr Leben durch diese intensive Zeit des Stu-
diums und der Praxis des Yoga vertieft und
bereichert hat. Im Folgenden versuchen wir,
einen Uberblick zu geben, wie die Teilnahme
an einer Yogalehrer-Ausbildung dem Leben

www.yogaakademieaustria.com

Entfaltung, inneren Reichtum und &uBeren
Nutzen geben kann.

Die Voraussetzung fur diese Verdanderungen,
die im Lauf des Ausbildungsjahres beobach-
tet und erfahren werden konnen, ist es, sich
ernsthaft und mit offenem Geist der Ausbil-
dung zu widmen und die vorgesehene Zeit
fir die gemeinsamen Einheiten, Ubungs-
und Unterrichtspraxis, Selbststudium und
Reflexion aufzubringen. Einige der Dinge,
die wir hier beschreiben, moégen wie ein
Marchen klingen, doch muss uns stets eines
klar sein: Von nichts kommt nichts. Wenn wir
eine stattliche Summe auf unserem ,Lebens-
sparbuch” haben wollen, mussen wir vorher
entsprechende Betrdge einzahlen. Und der
volle ,Ertrag” unseres Yoga-Weges wird dann
zZu erwarten sein, wenn wir ausdauernd,
bewusst und erwartungslos nicht nur Yoga-
Techniken uben, sondern insbesondere den
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Geist des Yoga, den wir in der Yogalehrer-
Ausbildung ausfuhrlich besprechen, in un-
serem Leben Raum und Ausdruck geben.

Im Lauf des Ausbildungsjahres gehen in den
Teilnehmern vielfach sehr deutlich spirbare
und auch von auflen wahrnehmbare Veran-
derungen vor sich. Die wichtigsten davon

sind:

1. Lehrkompetenz

Zunéachst wirst du durch das erworbene Wis-
sen optimal fur das Weitergeben des Yoga
in Form von Kursen, Seminaren und Work-
shops, sei es online oder in Prdsenz, vorbe-
reitet. Doch nicht nur das Wissen wird einen
professionellen, hochwertigen Unterricht
bewirken, sondern deine eigene lebendige
Praxis, das, was durch Yoga in dir entstan-
den und gewachsen ist, wird auf nonver-
baler Ebene aus dir herausstrahlen und dei-
nen Unterricht zu etwas ganz Besonderem

machen.

2. Bereichern deiner eigenen be-

ruflichen Tatigkeit

In vielen Berufen, vor allem solchen, die viel
mit Menschen zu tun haben, kann Yoga dich
direkt oder indirekt unterstlitzen. Ob du als
Kindergarten-Padagogin oder Lehrerin, als
Coach, Fuf3balltrainer oder als Seminarlei-
terin fir Kommunikationstechniken andere
Menschen begleitest oder trainierst, oder
ob du als Buchhalterin oder Programmie-
rer eher weniger mit Menschen zu tun hast,
Yoga und die damit verbundene Schulung
von Achtsamkeit und Konzentration kann

dich in deinem Beruf sehr unterstiitzen.
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3. Gesundheit

Ein ganzheitliches Yoga-Training vertieft
deine Selbstwahrnehmung und macht dir
gesunde und ungesunde Denkmuster und
Verhaltensweisen klarer bewusst. Du er-
kennst, was dir gut tut und kannst leichter
unheilsame Muster loslassen. Gleichzeitig
wirken die in der Ausbildung regelmafig
durchgefiihrten Techniken des Hatha Yoga
(Asanas, Pranayamas, Mudras, Bandhas)
reinigend und energieerhéhend und damit
Immunkraftstarkend. Im Detail kénnen sich
im Lauf der Ausbildung etliche der folgenden
Verdnderungen auf der gesundheitlichen
Ebene bei dir bemerkbar machen:

® Erhohte Widerstandskraft gegen Krank-
heiten

® \erbessertes Allgemeinbefinden
Milderung von chronischen Krankheiten

verbesserte Korperkontrolle und Kérper-
bewusstheit

Verbesserte Beweglichkeit

erhohte Korperkraft

Straffung des Gewebes / Gewichtsabnahme
vermehrte Energie und Frische
verbesserter Energiefluss

verbesserte Entspannungsfahigkeit

Fahigkeit, sich bei Bedarf schnell und ef-
fektiv mit Energie aufzuladen

4. Spirituelle Entfaltung

Auch wenn die Yogalehrer-Ausbildung aus
dir keinen Erleuchteten hervorbringen mag,
so wird sie doch eine stabile Grundlage eines
spirituellen Wachstums legen und dich die
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ersten Schritte des Weges begleiten. Die
Frichte des Yoga-Weges, die bei regelma-
Biger Praxis wahrnehmbar werden, sind Ge-
lassenheit, innerer Frieden, Freude und ein
zunehmendes Gefihl tiefer Verbundenheit
mit allem Sein.

Kaum jemand, der die Ausbildung besucht
hat, hort danach mit Yoga auf, einfach weil
alle spuren und erfahren haben, wie grof3
das Potential des Yoga ist, das menschliche
Leben auf allen Ebenen zu bereichern und
zu steigern.

Im Grunde ist die Yogalehrer-Ausbildung
eine Schule fiirs Leben: Wir lernen, das in uns
und in jedem Menschen angelegte naturli-
che Menschsein zu entfalten — auf der phy-
sischen, der energetischen, der geistigen und
der spirituellen Ebene. Dazu gehoren ein ge-
sunder Korper, ein klarer Geist, in Harmonie

www.yogaakademieaustria.com

YOGA-PROJEKTE

mit anderen zu leben, Ausgeglichenheit und
eine gesunde, achtsame Beziehung zu un-
serer Umwelt. Yoga entfaltet das natirliche
Menschsein —und die Yogalehrer-Ausbildung
ist der direkte Weg, das volle Potential des
Yoga kennenzulernen und zu erschlieBen.

Insbesondere wird mit Yoga ein unglaublich
umfangreiches und wirksames Instrumenta-
rium zur Verfligung gestellt, das dir im Alltag,
in Krisen und herausfordernden Zeiten von
groBer Hilfe sein kann. Durch Yoga gewinnt
der Mensch an innerer Kraft, an Sicherheit,
an Klarheit und kann damit allm&hlich un-
abhdngiger von dulleren Einflissen aus der
eigenen Mitte heraus handeln.

Damit ist die Yogalehrer-Ausbildung sowohl
eine Berufsausbildung in einem sehr zu-
kunftstrachtigen Bereich, als auch eine Le-
bensschule, eine ,innere Ausbildung”, die dein
Leben enorm bereichern und entfalten kann.

YOGA ikiw 57
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Osterreichisches Yogalehrer-Verzeichnis

Yogalehrer/in gesucht? Das Osterreichische Yogalehrer-Verzeichnis der Yoga-family
Austria bietet mit einer interaktiven Karte eine einfache Suche nach Yogalehrern in

deiner Umgebung.

Menschen, die auf der Suche nach Yogaleh-
rern sind, kénnen im Osterreichischen Yoga-
lehrer-Finder nach qualifizierten Anbietern
in ihrer Umgebung suchen.

Auf einer separaten Unterseite kénnen sie
ihre Yogalehrerin oder ihren Yogalehrer vor
der Kontaktaufnahme genauer kennenler-
nen: In den Rubriken ,Uber mich’, ,Meine
Vision” und ,Mein Angebot” sowie mit Fotos
kannst du dir schon vorab ein Bild machen.

Umgekehrt kénnen sich Yoga-Lehrende, die
Uber eine qualifizierte Ausbildung verfligen,
mit den Details zu ihrem Angebot kostenlos
vorstellen. Voraussetzung ist der erfolgreiche
Besuch einer Yoga Alliance zertifizierten
Ausbildung oder einer Yoga-Akademie Aus-
bildung YAA-300 und die kostenlose Anmel-
dung in der Yoga-family Austria.
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https://www.yoga-family.at/yogalehrer-finden

INFORMATION und REGISTRIERUNG

Homepage: www.yoga-family.at -

Kontakt: Doris Tarman
office@yoga-family.at
0650-4420 114

Die Yoga-family Austria

Die Yoga-family Austria ist ein Osterreichweites Yoga-Projekt, das

Qualitats-Anbieter von Yoga zu einer Gemeinschaft vereint und in

ihrem Auftreten und in ihren Aktivitaten fordert - besonders in he- N A
rausfordernden Zeiten wie der aktuellen Corona-Krise ist das Bil- ‘M
den von Gemeinschaften und das gegenseitige Unterstiitzen von A o

groBtem Wert.
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Die Yoga-Akademie Austria bietet eine Reihe von Seminaren, Aus- und Weiterbildungen zu inte-
ressanten Themen rund um Yoga, Meditation, Yoga Nidra und Thai Yoga an. Hier ein Uberblick:
Hinweis: Bitte beachte, dass alle im Veranstaltungskalender angegebenen Termine zum
Zeitpunkt der Drucklegung (Oktober 2021) geplant waren, jedoch aufgrund behérdlicher
Verordnungen die Notwendigkeit einer Umplanung entstehen kénnte. Die jeweils letzt-
glltigen Termine findest du auf unserer Homepage www.yogaakademieaustria.com
1. ,Yoginare”: In den kostenlosen Online-Workshops und -Ubungsstunden kannst Seite
du wirksame Ubungen aus dem Yoga, Thai Yoga, Yoga Nidra u.v.a. kennen 62

lernen und praktizieren.

2. Yoga-Seminare: Bei den Themen-Wochenenden und den neuen Seminaren )
unseres Gesundheits-Projekts kannst du in kompakter und kostengiinstiger Zem;
Form verschiedenste Themen rund um Yoga, Gesundheit, Meditation, Ayur- 3755
veda, Shiatsu, Thai Yoga usw. fuir dich erschlieBen
3. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere durch OCERT und Cert NO zertifizierten Seite
Ausbildungen werden in den meisten dsterreichischen Bundeslandern 66-74
angeboten. Es gibt ein 300- und ein 500-Stunden-Ausbildungskonzept.

4. Weitere Ausbildungen: Die Ausbildungen zu den Themen Kinder-Yoga Seite
Meditation, Thai Yoga und Yoga-Nidra kdnnen sowohl von allen am je- 75-78
weiligen Thema ernsthaft interessierten Personen als auch von Yogaleh-
rern als Weiterbildung besucht werden.

5. Yogalehrer-Weiterbildungen: Speziell fiir Yoga-Lehrer/innen gibt es Seite
Vertiefungen und Weiterbildungen in vielen Fachbereichen, unter 79-89
anderem Yoga flr Kinder, Schwangere und Senioren, Gesundheits-

Yoga, Business-Yoga und Asanas sowie das neue Flow-Yoga. o
YOGA-Aka
;(L)gl’;ﬁsm ::f:d IEAUSTRIA

SEMinaR
USBIL i,

GEN
WEITERBIL DUy

Einen ausfiihrlichen Uberblick unserer Veranstaltungen gibt dir unser
Gesamtprogramm - wir senden es dir auf Anfrage gern per Post oder A

’

k./

I

per E-Mail zu.
Bitte unter verlag@yogaakademie-austria.com anfordern!

rrrrr

www.yogaakademieaustria.com
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BILDUNGS-GES
Seminare Seminare Seminar-Folge
Themen- Gesundheit und
(aligemein Wochenende Wohibefinden
Zuganghich) (16 Stunden) (12 % 2 Stunden)
Ausbildungen
: Yogalehrer-Aushildung
(allgemein (300 Stunden)
zZuganglich) l
weitérh‘i'!'dungen Weiterbildungen Weiterbildungen
{Techniken & (Zielgruppen) (Allgemein Yoga +
Gesundheit) Meditation)
Asana Exakl | ] Kinder-Yoga . "‘r-nga Sadhana Int:nahrm
(Eu.sumdan;; 75 Stunden) (200 Stunden) |
Flow-Yoga | Schwangeren-Yoga ] ‘rngalahrar-Tag
Stund (40 Stunden)
Welterbildungen L. V... —
(furYogalehrer) Gesundheits-Yoga Senloren-Yoga Meditation
(75 Stunden) (22 Stunden) ﬂ-.ssmwi |
Geasundheit spezial ' Behinderten-Yoga [ Yoga-Nidra
(21 Slun:lm: [EBSimdeni (50 3
Thal Yoga Businnﬁsﬂ"uga
(75 Stunden) 40 Stundan
60
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Noga

AUBTHIA

Seminara Yoginare
Selbststandlg mit Verschiedens
Yoga Themen

{1 Stunde, kostenlos)

Ausbildung Aushildung Ausbitdung Ausbildung
Meditation Kinder-Yooa Yoga Nidra Thai Yoga
{75 Stunden) (75 Stunden) (75 Stunden) (75 Stunden)

Ausbildungs-Zertifikate

Yogalehrer-Ausbildung S

{300 Stunden) |
<4 b |
Modularer Aufbau Aufbau ,Sadhana Intensiv"
- Asana Exakl (50 Stunden) (200 Stunden)

- Gesundheits-Yoega (75 Stunden)
- Meditation (75 Stunden)

www.yogaakademieaustria.com 61



Die kostenlosen Yoginare

Auch weiterhin gibt es ca. jede zweite Woche
die beliebten ,Yoginare”, kostenlose Online-
Einheiten zu den verschiedensten Themen,
von Flow-Yoga-Einheiten Uber Yoga flr eine
gute Verdauung und Shiatsu-Grundlagen bis
zum Yoga des Klanges, Yoga gegen Bluthoch-
druck und viele andere.

Die Yoginare dauern etwa eine Stunde und
werden Uber ZOOM abgehalten. Viele Yoginare
sind schnell ausgebucht - bitte um rechtzeitige Anmeldung! Wir wiinschen dir eine schénes und
freudvolles Online Yoga-Erlebnis!

Allgemeines zu den Yoginaren
Form Online-Workshop / Ubungsstunde (ZOOM); Dauer: ca 1 Stunde
Kosten € o,-/ freie Spende
Voraussetzungen fachlich: keine; technisch: Gute Internetverbindung

Info & Anmeldung Die Anmeldung erfolgt tiber die Homepage:
www.yogaakademieaustria.com/seminare/yoginare
Den Teilnahmelink erhaltst du bei der Anmeldung.

Hier sind die néchsten Yoginare, bei denen zum Redaktionsschluss der YOGAVision noch Pldtze

frei waren.
| Termine [ Zet [ Thema Jletmg
18.11.2021  18.30- 19.30 Uhr  Yoga des Klanges Renee Sunbird

2411.2021  18.30-19.30 Uhr  Selfcare Shiatsu fiir Schulter und Nacken Bianca Kéck
30.11.2021  18.30-19.30 Uhr  Yoga-Philosophie und der Alltag Karin Neumeyer

15.12.2021  18.30-19.30 Uhr  Yoga Nidra Dr. Regina Potocnik

Es kommen laufend neue Yoginare dazu - die aktuellen Termine findest dujeden 2. Monatin der
,YogaVision Aktuell” (Newsletter-Format, siehe Seite 64) sowie auf www.yogaakademieaustria.
com/seminare.
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Die Themen-Wochenenden

Die verschiedenen Aspekte des Yoga, der
Bewusstseinsentwicklung, der Meditation
und der unterschiedlichen Methoden, die
Gesundheit zu unterstiitzen, bieten ein
weites Feld des Wissens, der Erkenntnis
und der Selbsterfahrung. Die Yoga-Aka-
demie Austria bietet neben Aus- und Wei-
terbildungen jetzt auch kompakte und ko-
stengiinstige Wochenend-Seminare, die
dir die Moglichkeit geben, verschiedenste
Aspekte und Wissensbereiche rund um Yoga, Meditation und Gesundheit zu erschliefen
und zu vertiefen und damit deine persénliche spirituelle Praxis zu unterstiitzen.

Allgemeines zu den Seminaren

Form Wochenend-Seminar (2 oder 3 Tage), Umfang: 16 Stunden
Kosten € 240,-

Voraussetzungen keine

Info & Anmeldung Doris Tarman, office2@yogaakademie-austria.com/0650-4420 114

Wochenend-Seminar ,Thai Yoga”

bt jort _____ JTemn | Lleitung |

Nuad Thai Yoga Bodywork ist eine traditio- Seminarhof 03.12.-0512.2021  Karin
nell asiatische ganzheitlich energetische Kér- ~ Schleglberg Nguyen
perarbeit und bedeutet Heilsames Beriihren,  Holzhduseln 12

Du lemst unterschiedliche Druck- und Dehn- 4681 Rottenbach

techniken kennen, die du sofort zu Hause

und im Freundeskreis anwenden kannst.

Wochenend-Seminar ,Faszien-Yoga”

Inhat __jort ____JTemin ___|Lleitung |

Was sind Faszien? Welchen Einfluss nehmen  ZenZi 29 07.01.-09.01.2022  Mag.
sie? Was ist ihre Funktion? Warum machtes  Zieglergasse 29/2 Christina
Sinn, sie ins Yoga zu integrieren? Praxis, die 1070 Wien Kiehas

das Fasziensystem integriert, I&sst uns Dys-
balancen erspiiren und ausgleichen.

www.yogaakademieaustria.com YOGA [ jsicws 63
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Wochenend-Seminar ,Yoga des Klanges”

mhat __Jort_______ [Temn | Leitung |

Yoga des Klanges ist der &lteste und einer Yogazentrum 14.01.-16.01.2022  Renee
der wirkungsvollsten Yogawege.Mantras Ganesha Sunbird
und Musik verbinden auf magische Weise ~ Alserbachstr. 2/15

alle Anwesenden, bereiten groBe Freude 1090 Wien

und es berihrt die Mitwirkenden tief in ihren

Herzen.

Wochenend-Seminar ,Hormon-Yoga”

it qon [femn | letung |

Wir praktizieren spezifische Asanas und Studio ,Feelfree” 26.02.-27.02.2022  Christine
Atemtechniken zum hormonellen Ausgleich.  Hauptplatz 16 Swoboda
Hormon-Yoga ist eine Ubungspraxis, die 8010 Graz

unsere Driisen und Organe anregt, zu einer
gesunden Funktionsweise zuriick zu kehren
oder diese aufrecht zu erhalten.

Es kommen laufend neue Themen-Wochenenden dazu - die aktuellen Termine findest du je-
den 2. Monat in der ,YogaVision Aktuell” (Newsletter-Format, siehe unten) sowie auf www.yoga-
akademieaustria.com/seminare.

YogaVision Aktuell

Die Print-Ausgabe der YOGAVision erscheint zwei Mal Yoga-Akadamie Austria
jahrlich, im Mai und im November. Zusatzlich gibt es je- L e

den zweiten Monat, also 6 Mal jahrlich, die Online-Ausga- hﬂ w
be ,YogaVision Aktuell” per E-Mail. Sie bringt dir weitere M
interessante Artikel Uber Yoga, Meditation, Bewusstseins-
wandel und Weisheitsgeschichten sowie aktuelle Ter-
mine von Ausbildungen, Seminaren und den kostenlosen
Yoginaren. Wir freuen uns, dir damit auch zwischen den
Print-Ausgaben inspirierende Impulse fiir deinen Yoga-
Weg geben zu kénnen. Wenn du die YogaVision Aktuell
bisher nicht erhalten hast, kannst du sie unter verlag@ =
yogaakademie-austria.com kostenlos anfordern. i e e e e
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NEU: Gesundheits-Projekt - die Seminare

Die neuen Seminare unseres Projekts ,Gesund-
heit und Wohlbefinden” haben zum Ziel, dich
beim Erhalten deiner Gesundheit wirksam zu
unterstitzen. Es wird jedes Jahr einen anderen
Schwerpunkt geben; in 2022 geht es um das
Thema Stress und Resilienz: Wir geben dir In-
strumente an die Hand, die dich im Umgang mit
deinen persénlichen Stressoren unterstiitzen
und deine Resilienz stirken. Uber ganzheitliche
Yoga-Praxis — Techniken wie Asana-Praxis, Pra- ¥
nayama, Meditation, Entspannung und Selbst- [§
reflektion - lernst du Techniken kennen, die du i

in deinen Alltag integrieren kannst, dich somit

aktiv unterstiitzen kannst. Dich erwartet fundiertes Wissen zum Nervensystem, du befasst dich
mit den Auswirkungen von Stress und wie du Ausgleich findest. Du lernst Grenzen zu setzen
und dich mit diesen anzunehmen. Wir fihren dich in die Selbstwirksamkeit, ins Spuren und
Vertrauen. So férderst du wirksam deine Gesundheit und dein Wohlbefinden.

Seminarserie 2022/1

Form 12 Online-Workshops zu je ca 2 Stunden im Lauf eines Jahres;

Info-Tag 15.12.2021 / 18.30 - 20.30 Uhr

Beginn / Termine 26.01.2022 / jeweils Mittwochs 18.30 - 20.30 Uhr (ein Mittwoch je
Monat) bis 14.12.2022

Kosten € 360,-

Voraussetzungen keine

Sonstiges Du erhéltst ein Handout mit Ubungen, zur Reflexion und fiir

die Anwendung im tdglichen Leben; es wird eine Facebook-
Gruppe fir den Austausch untereinander geben.

Info & Anmeldung Doris Tarman, office2@yogaakademie-austria.com/0650-4420 114

Leitung

- 1 Mag. Christina Kiehas (li) ist Gesundheitsyoga-Lehrerin, Meditati-
onslehrerin und therapeutische Yogalehrerini.A. - www.yogena.at

Corinna Strodl, BA (re) ist Gesundheitsyoga-Lehrerin mit Weiter-
bildungen zu Asanas, Yin-Yoga, Ayurveda und Mentaltraining.
www.happysoul-yoga.at
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Die Yogalehrer-Ausbildung

Die Yogalehrer-Ausbildungen der
Yoga-Akademie Austria sind nicht nur
flir Menschen geeignet, die professio-
nell haupt- oder nebenberuflich Yoga
unterrichten oder ihre eigene beruf-
liche Tétigkeit mit Yoga-Unterricht
ergdnzen wollen, sondern auch fiir
Personen, die primdr an der eigenen
Entwicklung arbeiten mdchten.

Die Lehre und Techniken des Yoga weiter zu
geben ist eine der schénsten und erfillends-
ten, aber auch verantwortungsvollsten Auf-
gaben, denen sich ein Mensch stellen kann.
Der Yogalehrer / die Yogalehrerin wird zu
einer Schlisselperson, in deren Hand es liegt,
Menschen zu wirklichem und dauerhaftem
personlichen Wachstum zu fuhren. Yoga zu
lehren setzt voraus, Yoga selbst zu leben, zu
praktizieren, zu splren. In einem guten Yo-
ga-Kurs wird wohl Wissen vermittelt, werden
Techniken gelehrt, aber eine weitere wesent-
liche Komponente ist die Personlichkeit des
Lehrers, der Lehrerin, welche dem Unterricht
erst seine besondere Qualitat verleiht. Damit
kommt der Entwicklung der Persénlichkeit in
der Ausbildung grof3e Bedeutung zu.

Information und Anmeldung

Eine ganzheitlich spirituelle Schulung

Die Yogalehrer-Ausbildung ist ein den
ganzen Menschen verdanderndes Ereignis.
Sie kann die Teilnehmer Gber regelmaBiges
und intensives Praktizieren zu Einsichten
und Erkenntnissen fuhren, die ihre person-
liche Entwicklung fordern. Die Yogalehrer-
Ausbildung ist damit nicht nur eine Be-
rufsausbildung, sondern eine ganzheitlich
personliche Schulung. In Feedback-Berich-
ten wird immer wieder von den Teilnehmern
mitgeteilt, dass das Ausbildungsjahr zu den
schonsten und bereichernsten Erfahrungen
ihres Lebens z&hlt.

Bildungsprogramm: Unser ausfihrlicher Bildungskatalog gibt dir alle Details zu Philosophie,

Aufbau und Inhalt der Ausbildung.

Zu jeder Ausbildung gibt es zumindest einen unverbindlichen und kostenlosen

Info-Tag:

Info-Tag, bei dem du den / die Ausbildungsleiter/in persénlich kennen lernen
und dich ausfihrlich tber Konzept, Aufbau und Inhalt der Ausbildung informie-
ren kannst. Fur die Info-Tage bitten wir um Anmeldung.
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Ausbildungslevels 300 und 500 Stunden

Du hast die Wahl zwischen mehreren Moglichkeiten der Tiefe und des Umfangs sowie der Aus-
richtung deiner Yogalehrer-Ausbildung:

Die 300-Stunden-Grundausbildung: In dieser im allgemeinen zwei Semester langen Ausbil-
dung erlernst du die Grundlagen der Yoga-Philosophie, die wichtigsten Ubungstechniken
und das fundierte Unterrichten des Yoga. Nach erfolgreichem Abschluss dieser Ausbildung
kannst du dich als Yoga-Lehret/in selbststandig machen und Kurse und Seminare anbieten.

Wenn du besonders tief in Philosophie und Praxis des Yoga vordringen, dich auf ein bestimmtes
Gebiet spezialisieren oder dich in professioneller Weise mit Yoga selbststandig machen willst, hast
du mit zwei Optionen der 500-Stunden-Ausbildung die Mdglichkeit, die ndchsten Schritte einer
besonders fundierten und umfassenden Ausbildung zu setzen:

Die 500-Stunden-Ausbildung in Modulen: Nach der 300 Stunden-Grundausbildung be-
suchst du bestimmte Weiterbildungsmodule (Themen: Asanas, Meditation und Gesund-
heit) im Umfang von insgesamt 200 Stunden. Es gibt keine zeitliche Begrenzung, deine
Ausbildung kann also insgesamt 2 Jahre oder auch langer dauern.

Die 500-Stunden-Ausbildung ,,Sadhana Intensiv*“: Die Basis ist auch hier die 300 Stunden-
Grundausbildung, der ein 200-Stunden Vertiefungsblock (s. Seite 87) folgt: Bei dieser Vertie-
fung liegt der Fokus auf dem persénlichen Yoga-Ubungsweg, dem erweiterten Verstandnis
der Yoga-Philosophie sowie der Perfektionierung der Unterrichtspraxis.

Website: Auf unserer Website www.yogaakademieaustria.com findest du
stets den Letztstand aller Ausbildungs-Termine; der interaktive
Ausbildungs-Finder hilft dir, den fir dich passenden Ausbildungs-
lehrgang zu finden.

Kontakt: Wir helfen dir bei individuellen Fragen auch gern persénlich weiter:
0664-211 6039 (Mo-Fr, 8-11 Uhr) / office@yogaakademie-austria.com
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Qualitdat und Zertifizierung

Mit der zunehmenden Verbreitung des Yoga sind auch die Anspriiche an die Qualitét des Yoga-
Unterrichts gestiegen. Die Yoga-Akademie Austria ist sich zum einen ihrer Verantwortung als
fiihrendes Yogalehrer-Ausbildungsinstitut Osterreichs bewusst, hochwertige, professionelle
und den aktuellen padagogisch-didaktischen Standards entsprechende Ausbildungen anzu-
bieten, zum anderen folgt sie einer spirituellen Vision der Bedeutung und des Potentials eines
ganzheitlichen, ins tagliche Leben integrierten Yoga.

Mit der Zertifizierung durch OCERT und Cert NO unterliegen unsere Aus- )]
und Weiterbildungen der Verpflichtung einer kontinuierlichen Weiter- ce rt
entwicklung und Qualitatssicherung. Mit diesen Zertifizierungen, die ein

besonders hohes Qualitdtsniveau in allen Bereichen des Ausbildungsinsti-

tuts und der Ausbildungen belegen, kénnen Teilnehmer unter bestimm- =€| C E R T
ten Voraussetzungen eine Bildungsforderung erhalten - sowohl fir Aus-

als auch Weiterbildungen.

Da das Thema ,Ausbildungs-Zertifizierung” zunehmendes Interesse findet, haben wir eine
Info-Broschiire ,Nationale und internationale Zertifizierungen von Yogalehrer-Ausbil-
dungen” zusammengestellt. Diese kostenlose Broschire ist in gedruckter Form und als pdf er-
haltlich und kann unter verlag@yogaakademie-austria.com angefordert werden.

Ausbildungs-Standards ,YAA-300” und ,YAA-500"

Das Ausbildungskonzept der Yoga-Akademie Austria ist Giber 20 Jahre und mehr als 150 Ausbil-
dungslehrgange gereift und erprobt. Rund 1800 Yogalehrerinnen und Yogalehrer haben Oster-
reichweit dieses Ausbildungsprogramm bereits erfolgreich absolviert; das Programm, das sténdig
weiter verbessert wird, ist damit zu einem Osterreichischen Qualitatsstandard geworden.

Wir haben diesen Standards nun einen formalen Rahmen gegeben und méch-
ten sie im Sinne einer bestmaoglichen Transparenz unserer Ausbildungsqualitat
unseren Interessenten und Teilnehmern verfiigbar machen. Diese Ausbildungs-
standards definieren ausfihrlich alle Aspekte der Yogalehrer-Ausbildungen auf
den Niveaus ,300 Stunden” und ,500 Stunden”, unter anderem Methodik und Di-
daktik, Inhalte, Ausbildungsfacher und Stundenanzahlen, die Abschlussprifung
sowie Qualifikation und Kompetenzen der Ausbildungsleiter.

Eine ausfiihrliche Beschreibung der Ausbildungsstandards ,YAA-300” und ,YAA-
500" kann per E-Mail angefordert werden: verlag@yogaakademie-austria.com.

Die von der Yoga-Akademie Austria definierten Standards geben den Teilnehmern die Ge-
wissheit einer fundierten Ausbildung auf hohem inhaltlichem und methodischem Niveau.
Gleichzeitig geben die Titel ,Yogalehrer/in (YAA-300)" und ,Yogalehrer/in (YAA-500)" den Yoga-
Ubenden Orientierung und Sicherheit bei der Suche nach qualifizierten Yogalehrern.
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Ausbildungen in Kooperation

Die Yoga-Akademie Austria mochte Konzept, Dokumentation und Standards ihrer Yogalehrer-
Ausbildungen auch qualifizierten anderen Ausbildungsanbietern in Osterreich und im deutsch-
sprachigen Ausland zur Verfiigung stellen. Damit ist die Durchfiihrung einer Ausbildung nach
langjahrig erprobten und entwickelten Standards und professioneller Dokumentation gewdhr-
leistet. Yogalehrer-Ausbildungen, die nach den Standards ,YAA-300” oder ,YAA-500" in Koopera-
tion mit der Yoga-Akademie Austria abgehalten werden, dirfen die entsprechenden Zertifizie-
rungs-Logos verwenden.

Ausbildungsanbieter, die an einer Kooperation Interesse haben, richten ihre Anfrage an die Lei-
tung der Yoga-Akademie Austria (info@yogaakademie-austria.com) - wir Gbermitteln gern die
Details zur Kooperation. Wir méchten allerdings darauf hinweisen, dass wir die Moglichkeit der
Kooperation sehr selektiv handhaben und nur dann durchfiihren, wenn wir die Uberzeugung
haben, mit dem Kooperationspartner sowohl spirituell und fachlich als auch personlich ,in Ein-
klang” zu sein.

Wir freuen uns, bereits die ersten beiden Kooperationspartner vorstellen zu kénnen:

Tattva-Yoga, Attersee (00)

5 Tattva-Yoga vermittelt und lehrt den ganzheitlichen Yoga.
l%;f@ Dieser ldsst alle Aspekte und Techniken des klassischen
\_/ und modernen Yoga einflieBen: Naturverbundenheit, Er-
nahrung, Korper- und Atemibungen, Meditation, Konzen-
—|_ Jﬂl —|_]_ V A trationsiibungen, Entspannung. Basis ist eine menschen-
freundliche und lebensbejahende innere Einstellung und
A oAt Handlungsempfehlungen, deren Grundlage ,aktives Wohl-
wollen” gegentiber allen Leben, Wahrhaftigkeit, Zufrieden-

heit, Hilfsbereitschaft und lebenslanges Lernen sind.

Manohara Manfred
Jericha

Yogamoments, Rohrbach (00)

YOQOMWMM\),'S Mag. Heike Grill wirdovoraus.sichtﬁch ab. Herb.st 2022 die
erste Yogalehrer-Ausbildung in Kooperation mit der Yoga-
Akademie Austria durchfuihren.

,Meine Vision war es, fir alle Yoga-Interessierten einen
Raum zu schaffen, um tiefer in die Essenz des Yoga eintau-
chen zu kénnen. Yogamoments soll fiir dich ein Ort des An-
kommens, Wohlfiihlens und Verweilens sein. Hier erlebst du
deine Yogamomente wie einen Kurzurlaub auf der Matte.”  pag. Heike Grill '
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Zert. Yogalehrer-Ausbildungen in Wien und Burgenland

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fuir Details sieche Website.
Informationen zu den Ausbildungsleiter/innen siehe Seite 9o/91.

VLAW-2203 _ [Wen21

ort: Studio YoVeda, 1210 Wien, Am Spitz 16
Form: Dienstags, 16.30 - 21.30 Uhr
Beginn / Ende: 08.03. - 29.11.2022
Info-Tage: 07.12.2021 / 18 - 21 Uhr
15.02.2022 /18 - 21 Uhr
Leitung: Michaela Omkari Kloosterman und

Judit Jyothi Hochbaum

Vormittags-
YLA W-2209v ;

Oort: Studio YoVeda, 1210 Wien, Am Spitz 16
Form: Mittwochs, 8.30 - 12.30 Uhr
Beginn /Ende: 14.09.2022 - 13.12.2023
Info-Tage: 03.06.2022/9 - 12 Uhr
17.08.2022/9- 12 Uhr
Leitung: Judit Jyothi Hochbaum
YLA B-2204 Gissing |
ort: Garten der Seele, Neusiedl bei Giissing g 4
Form: 4 Wochen + 1 langes Wochenende
Beginn / Ende: 18.04.2022 - 25.09.2022
Info-Tage: 20.01.2022/ 14 - 18 Uhr
19.03.2022/ 14 - 18 Uhr
Leitung Michaela Liebeg-Schaun

HINWEIS / VORSCHAU: Online-Ausbildung

Im Herbst 2022 beginnt unsere erste Online-Yogalehrer-Ausbildung! Es ist uns bewusst, dass
das Online-Format bei den teils intensiven Studien-, Erkenntnis- und Wachstumsprozessen
einer Yogalehrer-Ausbildung an seine Grenzen st63t, weshalb der Online-Anteil dieser Ausbil-
dung auf 70 % beschrankt ist, die restlichen 30 % finden in Pradsenz im Rahmen von Intensiv-Wo-
chenenden statt. Durch die eingesparten Mietkosten konnen wir diese Ausbildung zu einem
besonders giinstigen Preis anbieten - mehr Info demnachst auf unserer Website

www.yogaakademieaustria.com
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Zert. Yogalehrer-Ausbildungen in Niederdsterreich

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Furr Details siche Website.
Informationen zu den Ausbildungsleiter/innen siehe Seite 9o/91.

YLA NO-2201

Ort: 3430 Tulln, Beim Heisselgarten 2

Form: 10 Wochenenden, Fr 16 h-So 16 h

Beginn / Ende: 14.01.2022 - 23.10.2022

Info-Tag: 12.12.2021 / 16.30 - 19.30 Uhr

Leitung Daniela Ananda Pfeffer

ort: Tulln, in Planung

Form: 10 Wochenenden, Fr 16 h-So 16 h

Beginn / Ende: 16.09.2022 - 04.06.2023

Info-Tage: 20.06.2022/ 18 - 21 Uhr
19.08.2022 /16 - 19 Uhr

Leitung Daniela Ananda Pfeffer

voxmittlg'-

YLA NO-2202v St. Pélten
ort:

Margaritas Magic Movement Studio;
Dr. Karl Renner-Promenade 36; 3100 St. Polten

Form: Jeden Mittwoch, 8.30 - 13.00 Uhr + 3 Wochenenden
Beginn / Ende: 09.02.2022 - 18.01.2023
Info-Tage: 27.11.2021 /14 - 17 Uhr
17.12.2021 /18 - 21 Uhr
Leitung: Mag. Christina Kiehas

YLANO-2205__|Guntramsdorf

Ort: Sonnenhaus Sawitri, 2353 Guntramsdorf
Form: Wochenenden
Beginn / Ende: 14.05.2022 - ca Mai 2023
Info-Tage: 14.01.2022/ 18 - 21 Uhr
07.04.2022 /18 - 21 Uhr
Leitung: Fabian Scharsach
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Zert. Yogalehrer-Ausbildungen in Oberdsterreich

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Furr Details siche Website.
Informationen zu den Ausbildungsleiter/innen siehe Seite 9o/91.

YLAOO-2201 _ [Emns |

ort: Seminarloft Edlauer, 4470 Enns, Reintalg. 8

Form: 13 Wochenenden Fr 14 h-Sa 21.30h

Beginn / Ende: 21.01.- 17.12.2022

Info-Tag: 13.12.2021 /18 - 21 Uhr e
Leitung: Rudra Christian Gruber

YLA 00-2201b

Oort: Seminarhaus Schleglberg, 4681 Rottenbach
Form: 10 Wochenenden Fr 16 h-So 17 h

Beginn / Ende: 21.01.- 18.12.2022

Info-Tag: 07.12.2021 / 17.30 - 20.30 Uhr

Leitung Lydia Prema Hemetsberger

YLA0O-2209  (wels |

Oort: Schloss Puchberg, 4600 Wels

Form: 10 Wochenenden (Fr 14 h - So 18 h)
Beginn / Ende: September 2022 - Juni 2023 /in Planung
Info-Tage: In Planung

Leitung: Fabian Scharsach

M Altminster

Yogahaus Traunsee, 4813 Altminster

Form: 10 Wochenenden
Beginn / Ende: 16.09.2022 - 18.06.2023
Info-Tage: 05.06.2022/ 18 - 21 Uhr

15.08.2022 /18 - 21 Uhr

Leitung: Marion Schiffbanker
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Zert. Yogalehrer-Ausbildungen OO, Steiermark und Kirnten

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fuir Details siche Website.
Informationen zu den Ausbildungsleiter/innen siehe Seite 9o/91.

YLA 00-2209 Linz-Walding

Ort: Seminarraum AETAS, 4111 Walding

Form: 10 Wochenenden, Fr 16 h-So 16 h

Beginn / Ende: Sept 2022 bis Juni 2023 /in Planung

Info-Tage: In Planung

Leitung Irene Surya Bauer

Vormittags-

M'

Oort: Feelfree Studio, 8010 Graz, Hauptplatz 16

Form: 29 Vormittage Mittwochs + 3 Wochenenden

Beginn /Ende: 0203.2022 - 12.02.2023

Info-Tage: 28.11.2021 / 17.30 - 20.30 Uhr

30.01.2022/ 17 - 20 Uhr

Leitung Karin Neumeyer

LB Gaz

EnjoYoga, 8020 Graz, St. Peter Hauptstr. 197

Form: 10 Wochenenden (Fr, 16 Uhr - So, 16 Uhr)
Beginn / Ende: 20.04.2022 - 16.04.2023
Info-Tage: 14.01.2022 /19 - 21 Uhr

11.03.2022 /19 - 21 Uhr

Leitung Sabine Gauri Borse

YLAK-2203 __|Griffen _

Oort: Haus Kahn, Obergreutschach 110, 9112 Griffen
Form: 10 Wochenenden Fr 16 h-So 17 h
Beginn / Ende: 25.03.2022 - 26.02.2023
Info-Tag: 12.12.2021/ 16- 19 Uhr
27.02.2022/ 10 - 13 Uhr
Leitung Karin Neumeyer
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Zert. Yogalehrer-Ausbildungen in Salzburg und Tirol

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fiir Details siehe Website.
Informationen zu den Ausbildungsleiter/innen siehe Seite 9o/91.

UG Salzburg

Spiraldynamik-Center, 5020 Salzburg

Form: 10 Wochenenden (Fr 16 Uhr - So 17 Uhr)
Beginn / Ende: 22.04.2022 - 22.01.2023
Info-Tage: 23.01.2022/ 17 - 20 Uhr
22.02.2022/ 17 - 20 Uhr
Leitung: Marion Schiffbanker
| YLAS-2210  [Salzbug
ort: Kraftplatz, 5020 Salzburg, Nonntaler Hauptstr. 8o
Form: 10 Wochenenden (Fr 16 Uhr - So 17 Uhr)
Beginn / Ende: 14.10.2022 - 09.07.2023
Info-Tage: 07.07.2022/18.30 - 21 Uhr

15.09.2022 / 18.30 - 21 Uhr

Leitung: Stefan Schwager

YLAT-2110 __linsbruck

ort: Motion Rooms, Bachlechnerstr. 46, 6020 Innsbruck
Form: 10 Wochenenden Fr 16 h-So 1630 h
Beginn / Ende: 15.10.2021 - 10.07.2022

Einsteigen noch bis 19.11.2021 moglich

Leitung: Alois Soder

YLA T-2210 innsbruck
Oort: Motion Rooms, Bachlechnerstr. 46, 6020 Innsbruck

Form: 10 Wochenenden Fr 16 h-So 16.30h

Beginn /Ende: Okt 2022 - Juni 2023 /in Planung

Info-Tage: In Planung

Leitung: Alois Soder

74 YOGA L1 Nr. 29 | November 2021



VERANSTALTUNGSKALENDER
Zertifizierte Kinderyoga-Ausbildung

Kinder-Yoga gewinnt immer mehr an Be-
liebtheit. Die Kinder lieben die Yoga-Spiele
und -Ubungen, die ihnen gleichzeitig so
gut tun. Sie lernen spielerisch, ihre Kérper-
wahrnehmung und ihre Achtsamkeit zu
vertiefen, sie spliren ihre Atmung be-
wusster, kbnnen sich austollen und lernen
auch, in die Stille zu gehen.

Die zertifizierte Kinderyoga-Ausbildung der Yoga-
Akademie Austria eréffnet dir die Welt des Yoga mit
Kindern - ob du nun Padagoge mit keiner oder we-
nig Yoga-Erfahrung bist oder Yoga-Lehrerin, am Ende dieser Ausbildung wirst du professionell
und verantwortlich Kinder-Yoga unterrichten kénnen.

Unter der Leitung unserer Kinderyoga-Expertinnen werden die unterschiedlichen theore-
tischen, psychologischen, didaktischen und praktischen Aspekte des Yoga mit Kindern ausfiihr-
lich beleuchtet und besprochen. Du lernst, wie man Kinderyoga-Kurse fiir die verschiedenen
Altersgruppen aufbaut und anleitet und lernst eine groBe Zahl von Spielen und Ubungen fiir
Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen und anleiten.

Die Ausbildung umfasst insgesamt 75 Stunden und schlie8t mit einer theoretischen und prak-
tischen Prifung. Nach erfolgreichem Abschluss dieser Ausbildung wird das Zertifikat ,Kinder-
yoga-Ubungsleiter/in” bzw. ,Kinderyoga-Lehrer/in” (fiir Yogalehrer) (ibergeben.

Die nachste Termine MW Niederdsterreich

Pfeffer =
S

Seminarhaus Der Kraftplatz Bio-Hotel Bergkristall ~ Ananda Yogastudio
Nonntaler Hauptstr.80 8971 Schladming- 3430 Tulln
5020 Salzburg Rohrmoos
Infotag/e 24.05.2022 24.05.2022
27.09.2022
Termine 22.04. - 24.04.2022 10.07.- 16.07.2022 04.11.-06.11.2022
20.05. - 22.05.2022 25.11.- 27.11.2022
24.06. - 26.06.2022 09.12. - 11.12.2022
Kosten € 960,- € 960, € 960,
Leitung Eva Reiter Daniela n Daniela ﬂ
(mehr Info auf Seite Ananda "®% Ananda : :}
90) Pfeffer i
& N
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Zertifizierte Ausbildung Meditations-Lehrer/in

Meditation zu unterrichten und anlei-
ten zu kénnen, setzt drei Dinge voraus:
Wissen um die Natur des menschlichen
Geistes, Kenntnis der Meditationstech-
niken und eine regelmaflige eigene Me-
ditationspraxis. In dieser Ausbildung wer-
den wir uns dieses Wissen systematisch
erarbeiten und einen Weg beschreiten,
der deine eigene Praxis intensiviert. Du
wirst lernen, Meditationen zu fuhren, Me-
ditationskurse zu leiten und deine Schiler
bei auftauchenden Fragen und Schwierig-
keiten zu unterstitzen.

Ein wichtiger Teil der Ausbildung ist das
Erarbeiten von Techniken, mit deren Hilfe
du die Meditation in den Alltag integrie-
ren kannst. Die Ausbildung schlie8t mit
einer Lehrprobe und dem Zertifikat ,Zert.
Meditationslehrer/in“ ab.

Die nachsten Termine m Oberosterreich m

Form 3 Wochenenden

Seminarhaus Trikala
Morellenfeldg. 4
8010 Graz

Termine 04.03. - 06.03.2022
01.04. - 03.04.2022
13.05. - 15.05.2022

Kosten € 960,-

Vorschau

Herbst 2021
Leitung Dr. Gilda Wust

(mehr Info auf Seite 90)
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3 Wochenenden
SH Schleglberg
Holzhduseln 12
4681 Rottenbach

18.03. - 20.03.2022
22.04. - 24.04.2022
20.05. - 22.05.2022

€ 960,-

Oberdsterreich: Inzersdorf, Beginn: 17.06.2022
Steiermark: St. Johann/Herberstein, Beginn: 16.09.2022

3 Wochenenden

Biohotel Bergkristall
Birkenweg 150
8971 Rohrmoos

27.05. - 29.05.2022
30.09. - 02.10.2022
21.10. - 23.10.2022

€ 960,-
e
i
E o
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Zertifizierte Ausbildung Thai Yoga Bodywork

Thai Yoga Bodywork erlangt im
Westen immer mehr Beliebtheit.

T A

Durch das passive Bewegen des y

Korpers kann man Menschen )

dabei unterstiitzen, ihre Ener- !

gien zum FlieBen zu bringen \

und zu entspannen. Die inten- : ;#

sive Arbeit und der Kontakt mit f‘

deinem Partner im Thai Yoga 3 w

bringt eine ganz neue Sensibili- | =

tat und Empfanglichkeit fir den . : -

Korper, seine Bedirfnisse und | W

Reaktionen mit sich. Uber die =a el 5 ; r
Korperarbeit werden mensch-
liche Ndhe, Zuneigung und Verbundenheit gefordert.

Der Empfanger wird passiv in Yogahaltungen gebracht, wodurch bestimmte Kérperbereiche ge-
dehnt werden. Dadurch beginnt sich der Kérper zu 6ffnen; Spannungen werden gelost und Gift-
stoffe abtransportiert — die Energiebahnen werden frei, wahrend der Geist ein Gefiihl der Ent-
spannung und des Loslassens erféhrt. Bei erfolgreichem Abschluss dieser Ausbildung wird das
Zertifikat ,Zert. Thai Yoga Bodywork Practitioner” ausgehandigt.

Nachste Termine Oberosterreich mm

Form 3 Wochenenden, Freitag - Sonntag

Seminarhaus Seminarhof Schlegl- ISSO Shiatsuschule Der Kraftplatz
berg, Holzhduseln 12 Karlauer Str. 42a Nonntaler Hauptstr.
4681 Rottenbach 8020 Graz 80 5020 Salzburg

Termine 14.01.- 16.01.2022 08.04. - 10.04.2022 00.09. - 11.09.2022
18.02.-20.02.2022 06.05. - 08.05.2022 21.10.- 23.10.2022
01.04. - 03.04.2022 24.06.-26.06.2022 18.11.- 20.11.2022

Kosten € 960,- € 960,- € 960,-

Leitung Karin Nguyen

(mehr Info auf Seite 91)
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Zert. Ausbildung ,Yoga-Nidra- und Entspannungslehrer/in“

Yoga Nidra, der Schlaf der Yogis, ist eine my-
stische Form von mentalem Training. Mit
dieser Technik wirst Du Schopfer Deiner
physischen, emotionalen und spirituellen
Umgebung. Meditieren, entspannen, Stress
abbauen - in dieser Ausbildung lernst du
die wichtigsten und einfachsten Methoden |
fur mehr Ruhe, Achtsamkeit und Ausge-
glichenheit im Alltag. Du baust zum einen
deine personliche Entspannungspraxis auf,
zum andern lernst du, wie Du damit online,
in einem Yogastudio, mit Unternehmen
oder mit Einzelpersonen arbeiten kannst
und was nétig ist, dass die Ubungen auch
tatsachlich ihre Wirkung entfalten.

Inhalte: Yoga Nidra, Raja Yoga und Yoga-Philosophie - Innere Bilder & Visualisierung als Erfolgs-
faktor - Anleiten von Achtsamkeits- und Entspannungsmethoden; Fantasiereisen im Training
und Coaching - Grundlagen von weiteren Entspannungsmethoden und Abgrenzung zu Yoga
und Meditation: Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, MBSR
(Stressbewadltigung durch Achtsamkeit) - Methodik, Didaktik und Gruppenleitung.

Ausbildungsumfang: 50 Stunden; Abschluss mit Zertifikat. Bei der Online-Ausbildung fallen fur
die Yoga-Akademie keine Mietkosten an - gerne geben wir diese Einsparung in Form eines re-
duzierten Preises an unsere Teilnehmer weiter.

Form 10 x Freitag jeweils 16.00 - 20.15 Uhr =~ 2 Wochenenden
Seminarhaus online Seminarraum ZenZi
Zieglergasse 29
1070 Wien
Infotag (online) 06.12.2021/ 19 - 20.30 Uhr 30.06.2022/ 18.30 - 20 Uhr
Termine 07.01.- 11.03.2022 jeden Freitag 02.09. - 25.09.2022
Kosten € 600,- € 720,-
Leitung Dr. Regina Potocnik

Zum Einstimmen kannst du dir ein mp3 mit YogaNidra
vorab herunterladen und damit (iben:
https://www.go-rosa.com/shop/yoga-nidra-mp3/

(mehr Info auf
Seite 91)
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Yogalehrer-Weiterbildungen

Das Ausbildungs-Gesamtkonzept der Yoga-Akademie Austria geht weit (iber
dasJahrder Yogalehrer-Grundausbildung hinaus und bietet dir die Mdglich-
keit des Fortsetzens des gemeinsamen Weges im Rahmen von vertiefenden
und weiterfiihrenden Yoga-Ausbildungen - hier kannst du sowohl tiefer in
Theorie und Praxis des Yoga eintauchen als auch dich auf eine bestimmte
Richtung des Yoga oder auf eine bestimmte Zielgruppe spezialisieren.

Das flexible Gesamtkonzept erlaubt dir,
deine personliche Yoga-Ausbildung gemalR
deinen Neigungen und Interessen sowie
deinen zeitlichen und finanziellen Moglich-
keiten individuell zusammenzustellen.

Je nach deinem Interesse kannst du Fach-

Weiterbildungen besuchen und dich zum
Beispiel auf Yoga mit Kindern, Schwange-
ren oder Senioren spezialisieren oder du
kannst deine Lehrkompetenz auf das Level
YAA-500" erweitern. Daflir hast du die fol-
genden Mdoglichkeiten:

Aufbau Ausbildungslevel ,,YAA-500"

Yogalehrer-Ausbildung
{300 Stunden)

Zertifikat , Yogalehrer/in YAA-300"

%\%i

Modularer Aufbau

¥ Weiterbildung Asana Exakt
(50 Stunden [ Seite £0)

+ \Weiterbildung Gesundheits-Yoga
(75 Stunden / Seite 84)

¥ Weiterbildung Meditation
(75 Stunden / Seite 76)

Aufbau ,,Sadhana Intensiv*
(200 Stunden / Seite 87)

Zertifikat , Yogalehrer/in YAA-500"

@

www.yogaakademieaustria.com
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Zert. Weiterbildung ,Asana Exakt”

Die neue Intensiv-Weiterbildung ,Asana Exakt” ist eine kon-
sequente Weiterfuhrung und Vertiefung der Yogalehrer-
Ausbildung im Bereich der Asana-Praxis sowie der damit
verbundenen anatomischen Aspekte. Sie bildet die Basis flr
professionellen und verantwortungsvollen Yoga-Unterricht.

Diese aus 2 Wochenenden bestehende Weiterbildung be-
handelt die anatomisch und energetisch korrekte Praxis und
das professionelle und fundierte Unterrichten, Vertiefen und
Korrigieren der Haupt-Asanas und der verschiedenen Asana-
Variationen. Es flieBen moderne Erkenntnisse und Prinzipien
aus der Physiologie und Anatomie ein. Ein ausfuhrliches
Skriptum begleitet diese Ausbildung, die ein wichtiger Be-
standteil der Yogalehrer-Ausbildung YAA-500 ist.

Inhalte:

® Ausrichtungsprinzipien fir die Kérperstellungen, Korrek-
tur und Vertiefung

® didaktischer Aufbau der Asanas

® Standstellungen, Vorwarts- und Rickwartsbeugen, Umkehrstellungen, Drehstellungen,
Stutz-, Liegende-, Sitzstellungen

® \Variationen und Vertiefungen fiir unterschiedliche Levels mit Einsatz von Hilfsmitteln.

Nachste Termine [Wien ez

Form 2 Wochenenden, Freitag 16 h - Sonntag 17 h
Seminarhaus YoVeda Austria Waldorfschule
Am Spitz 16/14 St.Peter Hauptstr.182
1210 Wien 8042 Graz
Termine 18.03. - 20.03.2022 06.05.-08.05.2022
01.04. - 03.04.2022 03.06. - 05.06.2022
Kosten € 720,- € 720,-

Leitung Judit Jyothi Sabine Borse

(mehr Info auf Hochbaum

Seite 90/91)
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Flow-Yoga ist eine geradezu magische Form
der Asana-Praxis, bei der die Korperpositi-
onen weich ineinander flieBen und der/die
Ubende durch mehrmaliges Wiederholen zu-
nehmend in einen trancedhnlichen Zustand
gelangt; der Flow entfaltet sich wie ein Gebet
aus dem Inneren.

Wahrend der Korpertbung fliet der Atem
im Einklang mit jeder Bewegung - kein Atem
ohne Bewegung und keine Bewegung ohne
Atem. Beides kommt beim Flow Yoga aus dei-
nem Inneren und flieBt parallel miteinander
und ineinander.

Ein Wochenende mit Zertifikat ,Flow-Yogaleh-
rer/in”.

Inhalte:

® Grundlagen, geschichtliche Hintergrinde

® AuBere Praktiken: Pranayama, Asana, Vinyasa

® |nnere Praktiken, Meditation

VERANSTALTUNGSKALENDER
Zert. Weiterbildung ,Flow Yoga“

1

® Flow Yoga: Hinweise und Praxis, Vorbereitung einer Ubungseinheit, Grundlagen und Inhalt ei-

ner Flow Yoga Einheit, Unterrichtstechniken, Hands On

Nachste Termine (Graz____________ [Ween

Form Ein Wochenende, Freitag 14 h - Sonntag 17 h

Seminarhaus Waldorfschule
St.Peter Hauptstr.182

8042 Graz
Termin 11.02. - 13.02.2022
Kosten € 360,
Leitung Sabine Borse

(mehr Info auf
Seite 90/91)

www.yogaakademieaustria.com

YoVeda Austria
Am Spitz 16/14
1210 Wien

14.10.- 16.10.2022
€ 360,-

Judit Jyothi
Hochbaum
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Zert. Weiterbildung Schwangeren-Yoga

Yoga in der Schwangerschaft steigert das
Wohlbefinden der werdenden Mutter wie des
ungeborenen Kindes und schafft eine soli-
de Grundlage fur die kommenden Jahre des
Mutterseins. Die Ubungen unterstiitzen die
werdende Mutter wdhrend der Schwanger-
schaft und bereiten auf die Geburt und die
Zeit danach vor.

Yogaunterricht fir Schwangere ist eine wun-
derschone und verantwortungsvolle Aufga-
be. Gerade in der Zeit der Schwangerschaft,

Inhalte

Schwangerschaft, Geburt, Rickbildung
und Mutterschaft aus yogischer Sicht

Medizinisch-anatomische Grundlagen

Korperiibungen, Atemiibungen, Entspan-
nungsiibungen, Visualisierungen und Me-
ditationstechniken speziell fir Schwangere

;II-

.Fh

in der viele Verdnderungen im physischen, geistigen und emotionalen Kérper vor sich gehen,
ist es von grof3er Bedeutung, die innere Mitte zu finden und zu halten. In dieser Ausbildung
lernst du, auf die speziellen Anforderungen und Bedurfnisse von Schwangeren einzugehen
und kompetent Yoga-Kurse fiir Schwangere anzuleiten. Ausbildungsabschluss mit Zertifikat.

Erndhrung in der Schwangerschaft und
Stillzeit

Yogische Hausmittel bei
Schwangerschaftsbeschwerden

typischen

Unterrichtstechniken: Gestaltung und
Aufbau der Yogaeinheit fur Schwangere

82

Form 2 Wochenenden
Seminarhaus Feel Free Yoga
Hauptplatz 16
8010 Graz
Termin 28.01.-30.01.2022
11.02. - 13.02.2022
Kosten € 600,
Leitung Karin
Neumeyer

(mehr Info auf
Seite 90/91)

YOGA L1

2 Wochenenden

YogaStudio Kramsach
Amerling 130
6233 Kramsach

04.02.-06.02.2022
26.02. - 27.02.2022

€ 600,-

Verena
Hotter
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Zert. Weiterbildung Senioren-Yoga

Yoga kann einen wesentlichen Beitrag dazu
leisten, das Leben in fortgeschrittenem Alter
gesund und lebenswert zu erhalten: Die Be-
weglichkeit wird erhalten und sogar verbessert,
Gleichgewicht und Koordination werden ge-
zielt gefordert, ein bewusster Umgang mit den
Erscheinungen und Erfahrungen des Alterns
wird vermittelt und die Lebensfreude gefordert.

Mit dieser Weiterbildung erwirbst du das
notige Wissen, um deinen Yoga-Unterricht
an die speziellen Bedirfnisse von Senioren
anzupassen. Ausbildung mit Zertifikat ,Zert.
Seniorenyoga-Lehrer/in”.

Inhalte

® Besonderheiten beim Unterricht von rungen, Gedachtnisabnahme, Abnahme
Yoga fur dltere Menschen (Sturzgefahr, der Koordinationsféhigkeit, Reaktionsab-
Schwindel, reduzierte Beweglichkeit, al- nahme, Abnutzungserscheinungen ...)
tersbedingte Einschrankungen...) ® Sicherheit im Umgang mit typischen

® Anpassung der Yogastellungen an den Alterserscheinungen wie Osteoporo-
Unterricht von Senioren se, Bandscheibenvorfall, Schlaganfall,

Arthrose, Bluthochdruck, Herzerkran-

® Yogaunterricht als Unterstlitzung bei al- i
kungen oder chronischen Schmerzen.

tersbedingten Beschwerden (Schlafsto-

Die néchsten Termine |Steiermark ___online _|Salzburg

Form 1 Wochenende 2 Abende + 2ganze 1 Wochenende
Tage
Seminarhaus Studio Feelfree online Spiraldynamik Center
Hauptplatz 16 Wasserfeldgasse 17
8010 Graz 5020 Salzburg
Termine 26.11. - 28.11.2021 20.01. - 23.01.2022 27.05. - 29.05.2022
Kosten € 360, € 300,- € 360,
Leitung Karin Neumeyer Judit Hochbaum Harriet Pirchner

(mehr Info auf Seite
90/91)
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Zert. Weiterbildung ,Gesundheits-Yoga”

Diese in Osterreich einmalige Ausbildung be-
fahigt die Absolventen, speziell auf Gesundheit
ausgerichtete Yoga-Kurse zu leiten. Die Ausbil-
dung vertieft und erganzt das in der Yogalehrer-
Ausbildung vermittelte Wissen um wesentliche
gesundheitsrelevante Aspekte des ganzheit-
lichen Yoga. Zentraler Bestandteil der Ausbil-
dung ist eine umfangreiche Ubungssammlung

flr die besprochenen Funktionskreise.

Die Ausbildung schlie3t mit einer praktischen und theoretischen Priifung. Bei erfolgreichem Ab-

schluss wird das Zertifikat ,Gesundheitsyoga-Lehrer/in” ausgehandigt.

Inhalte

84

Gesundheits-Yoga flr Riicken, Schultern

und Nacken

Gesundheits-Yoga fur Hiifte und Knie
Gesundheits-Yoga fiir Herz und Kreislauf
Gesunde FuRe: Kontakt zu den Fen auf-
bauen, FulRgewdolbe kraftigen

Die nachsten Termine mm Niederosterreich

Form
Seminarhaus
Termine

Kosten

Leitung

(mehr Info auf Seite
90/91)

YOGA L1k

2 ganze Tage + 16
Termine je 3 Std.
Online

22.01.-01.05.2022
Details sieche Home-

page
€ 840,
Rita Uibner

Vorschau:

Den vollen Atem (wieder) entdecken
Die Verdauung als Saule der Gesundheit
Achtsamkeitstechniken zur Stressreduk-

tion, fur Ausgeglichenheit und Lebens-

freude

3 Wochenenden

YoVeda Austria
1210 Wien

12.03. - 13.03.2022
22.04.- 24.04.2022
21.05. - 22.05.2022

€ 960,-
Irene Surya Bauer

Salzburg, 3 Wochenenden ab 25.03.2022

Griffen, Ktn, 3 Wochenenden ab 03.09.2022

3 Wochenenden

City Farm
3100 St. Polten
20.04.- 01.05.2022
27.05. - 20.05.2022
24.06. - 26.06.2022
€ 960,-
Mag. Christina Kiehas
)

Rottenbach, 00, 3 Wochenenden ab 09.09.2022
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NEU: Zert. Weiterbildung ,Stress Management”

Diese Weiterbildung richtet sich an Yoga-Lehrer,
die ihre Teilnehmer im Bereich der Stress-Bewadl-
tigung unterstiitzen mochten. Stress, Sorgen und
Leistungsdruck sind Faktoren, die unser Immun-
system nachweislich schwachen. Mit zahlreichen
yogischen Techniken kénnen wir als Yoga-Lehrer
unterstitzend wirken. Im Rahmen dieses Weiter-
bildungs-Wochenendes beleuchten wir Stress
von allen Richtungen, lernen Resilienz-Faktoren
kennen, beobachten, wie sich Stress und Anspan-
nung im Korper manifestieren und wie du als
Yoga-Lehrer/in deine Teilnehmer effektiv unter-
stuitzen kannst.

Die nachsten Termine M Oberdsterreich

Form 1 Wochenende 1 Wochenende
Seminarhaus Studio Trikala Seminarhaus Schleglberg
Morellenfeldgasse 4 Holzhdusen 12
8010 Graz 4681 Rottenbach
Termine 10.06. - 12.06.2022 11.11. - 13.11.2022
Kosten € 360, B € 360

Leitung Mag. Christina | Mag. Christina
(mehr Info auf Seite Kiehas Kiehas
90)

Lerne in 3 Wochenenden bzw. 1 Woche die unterschied-
lichen theoretischen, psychologischen, didaktischen und
praktischen Aspekte des Yoga mit Kindern kennen. Du
lernst, wie man professionell und kompetent Kinderyo-
ga-Kurse fur die verschiedenen Altersgruppen aufbaut
und anleitet und lernst eine grof3e Zahl von Spielen und
Ubungen fiir Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen
und anleiten. Details siehe Seite 75.
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Zert. Weiterbildung Business-Yoga

Der erwachsene Mensch verbringt
ein Drittel seiner wachen Zeit im
Umfeld seines Berufes. Es gibt kei-
nen Lebensbereich, in dem Yoga
wirksamer ansetzen kann. Die Aus-
bildung zum/zur Businessyoga-
Lehrer/in éffnet das Tor zum Yoga
im Beruf.

e

4

Durch die heilsamen Wirkungen sowohl auf der kérperlichen als auch auf der geistigen Ebene
wird Yoga von immer mehr Unternehmen im Praventions- und Gesundheitsmanagement ein-
gesetzt. In vielen Unternehmen wird betriebliche Gesundheitsforderung bereits ganz selbstver-
standlich praktiziert.

In dieser Weiterbildung lernst du einerseits, wie du Menschen in ihrem beruflichen Umfeld
durch Ubungen und gedankliche Ansitze wirksam unterstiitzen kannst, andererseits, wie du
,Yoga fur Berufstatige” an Unternehmen anbieten kannst. Diese Weiterbildung findet jetzt in
einem kompakteren Umfang als bisher statt und damit konnten wir auch den Preis reduzieren.

Nachster Termin Salzourg [ONLINE

Form 2 Wochenenden 9 Einheiten an 3 Wochenenden

Seminarhaus Der Kraftplatz Online
Nonntaler Hauptstrafe 8o
5020 Salzburg

Termine 09.04. - 10.04.2021 14.10. - 16.10.2022
14.05.-15.05.2021 22.10. - 23.10.2022

05.11.- 06.11.2022
Kosten € 540, € 480,-

Sandra Moser |

|
T

Leitung Rita Uibner
(mehr Info auf Seite 91)
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Zert. Weiterbildung ,Yoga Sadhana Intensiv”

Diese Weiterbildung ist eine Fort-
setzung und Vertiefung der klas-
sischen  Yogalehrer-Ausbildung:
Das in der Grundausbildung ver-
mittelte Wissen wird vertieft und
ergdnzt und wir dringen tiefer in
alle theoretischen und praktischen
Aspekte des Yoga und des Yoga-
Unterrichtens vor.

Ein wichtiger Aspekt dieser Weiterbildung ist die persénliche Sadhana, der eigene Ubungs- und Ent-
wicklungsweg: Durch intensivierte Ubungspraxis und vertiefendes Studium der geistigen Grundla-
gen des Yoga soll sich den Teilnehmern (iber den Verlauf des Lehrgangs ein individueller Ubungs-
weg erschlieRen, der den gewachsenen inneren Zugang zum Yoga ausdriickt.

Bei dieser Weiterbildung mochten wir besonders auf die individuellen Wiinsche der Teilnehmer ein-
gehen und das Umsetzen der Grundgedanken und Techniken des Yoga in den persénlichen Alltag
unterstitzen. Aus dieser intensiven Praxiszeit wird sich durch die personlich-spirituelle Entwick-
Tung auch eine wesentlich gestarkte Grundlage fiir das inspirierte und professionelle Weitergeben
des Yoga aufbauen. Gesamtumfang: 200 Stunden, davon 120 begleitet, 8o Stunden eigene Praxis
und Studium. Fiir Personen, die die 300-Stunden-Grundausbildung der Yoga-Akademie Austria be-
sucht haben, schlie3t dieser Lehrgang mit dem Zertifikat ,Yoga-Lehrer/in (YAA-500)".

Néachste Termine m Oberosterreich _

Form 11 Samstage 8 -20 Uhr  In Planung In Planung
Seminarhaus Studio YoVeda Oberosterreich / Graz/
1210 Wien in Planung in Planung
Termine Start: 17.09.2022 Herbst 2022 / Herbst 2022 /
Details siche Homepage ~ in Planung in Planung
Kosten € 1.800,- € 1.800,- € 1.800,-
Leitung Judit Jyothi in Planung in Planung
Hochbaum
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Selbststindig mit Yoga

Zur Unterstlitzung unserer frischgeba-
ckenen Yogalehrerinnen und Yogaleh-
rer bieten wir zwei Kompaktseminare
an, die helfen kénnen, eine erfolgreiche
Yoga-Aktivitdit zu beginnen oder eine
bestehende zu verbessern:

ONLINE-Kurs ,Digitale Sichtbarkeit fiir Yogalehrer”

Dieser Kurs ist hilfreich flr dich, wenn du ohne Technik- und Grafikkenntnisse
sowie mit geringem Budget lernen mochtest, wie du deinen eigenen Online-
Auftritt aufbauen kannst: Website erstellen, Social Media Auftritt aufbauen,
Newsletters erstellen, Kunden gewinnen w.v.m.

Umfang 4x 2 1/2 Stunden 4x21/2 Stunden
Termine 27.04.2022 - 18.05.2022 in Planung / Herbst 2022
Kosten € 150,

bzw. € g9o,- (Mitglieder der Yoga-family Austria)
Leitung Michaela Krauss Michaela Krauss

ONLINE-Workshop ,Steuerliche Aspekte fiir Yogalehrer”

Halbtags-Workshop zu den Grundlagen der steuerlichen Aspekte der Selbst-
standigkeit mit Yoga: Unternehmensformen, Anmelden des Unternehmens,
Einkommensgrenzen, Steuern und Sozialversicherung.

Umfang 3 Stunden 3 Stunden
Termine 02.04.2022/9-12 Uhr in Planung / Herbst 2022
Kosten € 60,-

bzw. € o,- (Absolventen von Ausbildungen der YAA)

Leitung Mag. Peter Dorn Mag. Peter Dorn
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Deine Wunsch-Weiterbildung

Wir erhalten oft Anfragen, ob wir auBerhalb unseres bestehenden Angebots eine Aus- oder Weiter-
bildung an einem bestimmten Ort organisieren kdnnen, es wdren schon einige
Interessenten an einer Ausbildung da. Bisher konnten wir in allen Féllen eine Aus-
bildung organisieren.

Frage einfach nach - Wenn 6 Interessenten vorhanden sind, konnen wir im allge-
meinen innerhalb von 6 Monaten deine Wunschaus- oder Weiterbildung organi-
sieren.

Dein Kontakt bei der Yoga-Akademie: Corinna Strodl, 0681-8145 0438
planung@yogaakademie-austria.com

Seminare;

T FHr 588N

tandsaufnahme

Einzelbegleitung: Gerr
Entwickiung begleiten
geistig/spiritueller Ebene

» machte ich dich bed dejner personlichen

arpeflicher oder
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Unser Ausbildner-Team

Wir freuen uns, dir unsere Aus- und Weiterbildungsleiterinnen und -leiter (geordnet alphabetisch
nach dem Vornamen) vorstellen zu kénnen:

Alois Soder (Szbg)
Therapeutischer Yogalehrer mit
Weiterbildungen in Spiraldyna-
mik, Vipassana, Nuad, Reiki und
Tai Chi

7

d
= ]

N

Ananda Daniela Pfeffer (NO)
Therapeutische Yogalehrerin mit
Weiterbildungen in Kinder-Yoga,
Schwangeren-Yoga, Thai Yoga,
Yin-Yoga und MBSR.

Fabian Scharsach (NO)
Yogalehrer YAA-300 mit ein-
jahrigem Studienaufenthalt im
Aurobindo-Ashram in Indien.

Gabriele Fink (00)
Yogalehrerin mit Weiterbildun-
gen in Schwangeren-, Kinder-
und Gesundheitsyoga, Thai-
Yoga, Kinesiologie, Hormonyoga
und Lomi Lomi Nui.

> |

Anja Kaminski (Stmkj ist
Diplompé&dagogin und Gesund-
heitsyoga- sowie therapeutische
Yogalehrerin und zertifizierte
Tri-Yoga-Lehrerin.

Mag. Christina Kiehas (NO) ist
Yogalehrerin im Ashtanga und
Vinyasa Yoga, Gesundheitsyoga-
Lehrerin, Meditationslehrerin und
therpeutische Yogalehrerin i.A.

Dr. Gilda Wiist (Stmk)
Therapeutische Yogalehrerin
mit vielen Weiterbildungen mit
Schwerpunkt Meditation.

Corinna StrodI (Bgld) ist
Gesundheitsyoga-Lehrerin mit
Weiterbildungen zu Asanas,
Yin-Yoga, Ayurveda und Men-
taltraining.

Harriet Pirchner (Szbg) ist
Gesundheits- und Krankenpfle-
gerin und Gesundheitsyoga-
Lehrerin mit Weiterbildungen
in Spiraldynamik, Vipassana,
Thai-Massage und Reiki.

Eva Reiter ( 00)

Yogalehrerin mit Weiterbildungen
im Gesundheits- und im Kinder-
Yoga

Irene Surya Bauer (NO) ist Yoga-
Lehrerin fir Erwachsene und
Schwangere. Sie hat eine Yoga-
Therapie- sowie eine Spiraldyna-
mik® Level Basic - Ausbildung.

90 YOGA L

Jyothi Judit Hochbaum (Wien)
Yogalehrerin, zert. Ernéhrungs-
und Gesundheitstrainerin und
dipl. Ayurveda Wohlfihlprakti-
kerin, Leiterin des Yoga-Studios
YoVeda in Wien.
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Karin Neumeyer (Stmk) ist Yo-
galehrerin, Yoga-Therapeutin
und Thai-Yoga-Praktikerin mit
Weiterbildungen in Luna-Yoga,
Kundalini-Yoga, Jivamukti-
Yoga, Acro-Yoga, Yoga-Beats
und Senioren-Yoga.

Dr. Regina Potocnik (Wien) ist
Yogalehrerin, Dipl. Mentaltrai-
nerin, Fachtrainerin nach dem
System CERT ISO 17024 sowie
Accessible Yoga Ambassador.

Karin Nguyen (O0) ist Expertin
fir Thai-Yoga; zahlreiche Aus-
und Weiterbildungen im In-

und Ausland.

Rita Uibner (D) ist therapeu-
tische Yogalehrerin (YAA-500)
und Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie mit Weiterbildungen in
Gesundheits-Yoga, Schwange-
ren-Yoga und Senioren-Yoga.

Lydia Prema Hemetsberger
(00) ist Yogalehrerin (YAA-500)
und Mentaltrainerin mit Weiter-
bildungen in Gesundheits-Yoga,
Kinder-Yoga, Schwangeren-Yoga
| und Kinesiologie

Rudra Christian Gruber (00)
ist Dipl. Hatha Yogalehrer, Sam-
poorna Yoga und Yogalehrer
BVY, Yogatherapeut BYVG,
Kinderyogalehrer, Meditations-
kursleiter BYVG und Spiritueller
Lebensberater

Marion Schiffbanker (00) ist
Yogalehrerin und Spiraldynamik
Fachkraft Level Intermediate
Specific sowie Craniosacral
Practitioner.

Michaela Krauss (Tirol)

ist Yogalehrerin YAA-300,
Businessyoga-Trainerin und Dipl.
Mentaltrainierin

Sabine Gauri Borse (Stmk) ist
Yogalehrerin, Kinderyogalehrerin
und Nuad-Praktikerin mit Weiter-
bildungen in Flow-Yoga, Spiral-
dynamik und Jivamukti-Yoga.

Michaela Liebeg-Schaun
(Stmk) ist Yogalehrerin mit
Weiterbildungen in Gesundheits-
Yoga, Flow-Yoga und Meditation

Sandra Moser (Stmk) ist Yo-
galehrerin, Erndhrungstrainerin
und Fastenbegleiterin sowie
Kinderyoga-Lehrerin.

Michaela Omkari Kloosterman
(Wien) ist Yogalehrerin, Yoga-
Acharya in der Sivananda-Tra-
dition, Heilmasseurin mit vielen
therapeutischen Weiterbildungen

Stefan Schwager (Szbg) ist
Yogalehrer, Yoga-Therapeut,
Akupunktur-Masseur mit Wei-
terbildungen in Thai-Yoga und
Meditation.

www.yogaakademieaustria.com

Verena Hotter (Tirol) ist Yo-
galehrerin, Heilmasseurin und
Humanenergetikerin mit Weiter-
bildungen in Anusara-Yoga und
Schwangeren-Yoga
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Services f

Nach dem erfolgreichen Absol-
vieren der Yogalehrer-Ausbil-
dung bietet die Yoga-Akademie
Austria eine Reihe von Services
und Weiterbildungen fiir Yoga-
lehrer/innen:

Weiterbildungen und Vertiefungen: Neben den auf den vorangegangenen Seiten beschrie-
benen Weiterbildungen gibt es fur Absolventen unserer Yogalehrer-Ausbildungen auch
die Moglichkeit, bei einzelnen Einheiten der laufenden Ausbildungen kostenlos dabei zu
sein und sowohl tief in die Yoga-Energie einzutauchen als auch bestimmte Bereiche zu
vertiefen und zu wiederholen. Diese Moglichkeit ist abhdngig von der GréBe der Ausbil-
dungsgruppe und ist individuell mit dem betreffenden Ausbildungsleiter zu vereinbaren.

»~Erfolgreich selbststandig mit Yoga“: Der Ratgeber fiir Yogalehrer, die ﬁgII.TBYEEr)EéENDIG
sich mit einer Yoga-Schule selbststandig machen wollen, be-
schreibt alle Aspekte der Selbststandigkeit, von der Planung Uber
Werbung und Organisation bis hin zu allen Aspekten der Qualitat
deines Unternehmens. Buch GroBformat, 212 Seiten; € 30,; Lese-
proben auf der Homepage.

Bestellungen: verlag@yogaakademie-austria.com

Spezial-Workshops: Neben den Workshops unseres Steuerberaters ,Steuerliche Aspekte fur
Yogalehrer” gibt es jetzt auch einen interessanten Online-Kurs, bei dem die Digitale
Sichtbarkeit der Yogalehrer bzw. Yoga-Schulen (Website, Online-Werbung, Social Media,
Newsletters) im Fokus steht. Fir Yoga-family-Mitglieder gibt es Sonderpreise.

Kostenloser Yogalehrer-Newsletter: 4 Mal jahrlich erscheint der Newsletter speziell fur Yo-
galehrer/innen und bringt interessante Fachartikel, Tipps fur die Selbststandigkeit, In-
fos tiber aktuelle Projekte, Weiterbildungen und Lesetipps.
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Besonders glinstige Werbemaglichkeit in der YogaVision: Mit einem Inserat in der YogaVi-
sion erreichst du ohne Streuverluste rund 40.000 Yoga-Interessierte in ganz Osterreich
- als Yoga-Lehrer/in erhéltst du auf die Inseratpreise in der YOGAVision 30 bis 50 % Rabatt.

Spezial-Griinderseite auf der Website: Nicht nur fir Unternehmensgrinder, sondern auch
fur erfahrene Studio-Betreiber gibt es auf unserer Homepage eine Seite mit vie-
len Informationen, Artikeln und Links zum Thema ,Erfolgreich selbststandig mit
Yoga“; hier erzdhlen auch erfolgreiche Yogalehrer ihre Geschichte und ihre Visionen:
www.yogaakademie-austria.com/selbststindig-mit-yoga/

Yoga-family Austria: Eine wachsende Gemeinschaft, die dsterreichische Yogalehrer in ihrem
Auftreten und in ihren Aktivitaten unterstitzt, ist die Yoga-family Austria - in dieser Yo-
ga-Gemeinschaft findest du Unterstlitzung und Austausch mit Gleichgesinnten sowie
eine eigene Corona-Infoseite. Als Mitglied der Yoga-Family kannst du dich ausfuhrlich
mit deiner Vision und deinem Angebot im Osterreichischen Yogalehrer-Verzeichnis vor-
stellen. www.yoga-family.at (siehe auch Seite 58).

Versicherungen: Wir konnen besonders ginstige Haftpflicht- und Berufsausfallversiche-
rungen flr Yogalehrer vermitteln - Einzelheiten siehe www.yogaakademieaustria.com/
selbststdndig-mit-yoga/versicherungen-fuer-yogalehrer.

Information und Anmeldung

Info-Broschiire: Wenn du Interesse an einer der Aus- und Weiterbildungen hast,
kannst du unter verlag@yogaakademie-austria.com das ausfihrliche
Gesamtprogramm anfordern.

Website: Den aktuellen Stand aller Orte, Termine und die detaillierten Inhalte
aller Weiterbildungen sowie die Méglichkeit der Online Anmeldung
findest du auf unserer Homepage www.yogaakademieaustria.com

Ausbildungs-Biiro: Wir helfen dir gerne bei individuellen Fragen:
Martina: office@yogaakademie-austria.com
oder 0664-211 6039 (Mo-Fr, 8 - 11 Uhr);
Doris: office2@yogaakademie-austria.com
oder 0650-4420 114 (Mo-Fr, 8 - 16 Uhr)
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Der Yoga Sadhana Int@
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Jeder Abschied ist auch ein wenig wehmiditig,
auch nach unseren Weiterbildungswochen-
enden sind wir aber jedes Mal von Herzen
erfullt nach Hause gefahren. Inhaltlich war
es von allem, was wir bereits in der Yogaleh-
rer-Ausbildung kennengelernt hatten, noch
mehr, und vor allem intensiver.

Interessen und  Winsche
hatten Raum. Ob Asana, Pra-
nayama, Kriya, Mudra oder
Mantra, Poesie, klassische
Yogaliteratur, oder auch ein-
mal etwas ganz Neues wie
Agni Hotra (ein Bhakti Yoga-
Ritual) ... Fabian hat ein en-
ormes Talent, mit seinem
umfangreichen  yogischen
Wissen, seiner Hingabe und
Offenheit und nicht zuletzt
mit seinem liebevollen Her-
zen fur Wachstum und Ent-
faltung seiner Schuler zu sor-
gen und hat uns ohne Druck
stets gefordert und gefordert.
Grenzen wurden ertastet,

94 YOGA L lsicw

ausgedehnt und erweitert. Es entstanden
neue Freundschaften und neue Potentiale
wurden frei. Etwas ganz Besonders im Son-
nenhaus Savitri ist die auBerordentliche
Gastfreundschaft. Auch das regelméflige
Kirtansingen, das mit viel Liebe fixer Teil un-
serer Weiterbildungstage war. So fanden wir
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viele neue Inspirationen und Erkenntnisse
fur unsere personlichen Lebenswege, die sich
nach dem krénenden Abschluss nun in Form
neuer Kreise in ein bereits bestehendes Netz
einweben werden, um den Yoga in einer ge-
festigten und stabilen Form weiterzutragen.

Was hat sich in dieser Zeit verandert? Sehr
viel, jetzt im Nachhinein betrachtet! Fabian
gab uns am Anfang der Sadhana die Aufga-
be, mal nachzudenken, ob wir schon einen
Weg" gefunden haben. Die meisten von
uns haben ihn mit grof3en Augen angesehen
und auch die Blicke wechselten zwischen
uns! Fabian meinte mit dem ,Weg”, in welche

AUS DER YOGA-AKADEMIE

Richtung unser weiterer Yogaweg geht, wie
wir danach herausgefunden haben. Nach
mehreren Nachdenkphasen und vielen Stun-
den in unserer Ausbildung ist dann jeder an
seinem Weg angekommen und im Nachhi-
nein betrachtet war jeder schon im Unterbe-
wusstsein auf seinen personlichen Weg. Zum
Sadhana Abschluss brachte dann jeder sein
personliches Thema zum Ausdruck.

Unser besonderer Dank gilt Fabian, der diese
Ausbildung zu dem gemacht hat, was sie war:
eine sehr wertvolle, lehr- und erfahrungs-
reiche Zeit in einer mit Achtsamkeit und
Ruhe getragenen Atmosphdre.

Ausbildungszertifikat ,Yogalehrer/in (YAA-500)"

Wir freuen uns, Sonderzertifikate ,Yogalehrer/in YAA-500" Uiberreichen zu kénnen, und gratu-

lieren herzlich:

®
e,
.-i??‘f Y .

Elisabeth Helga Brindl Jona Amalia
Bauer

Dicketmdller

a0

I,
Elke Tausend

Michaela Ingrid
Hinterhofer- Schmid
Kober

Ebenfalls die Zertifizierung ,Yogalehrer/in YAA-500" haben die Absolvent/innen der Yoga-Sad-
hana Weiterbildung (siehe Bericht und Gruppenfoto auf Seite 94/95) in Guntramsdorf, NO er-

worben - herzlichen Gliickwunsch an:

Ursula Derwein

Silvia Janaki HeiBenberger
Martina Hummer

Roland Hobling

www.yogaakademieaustria.com

Gerhard Koller
Julia Maxa
Silvia Rick
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

Neues aus der Yoga-Akademie

Aktuelles zu den ,,Corona-MafBinahmen”

Die ,Malinahmen zur Bekdmpfung des Corona-Virus” andern
sich immer wieder - wir tun unser Bestes, um in unseren Aus-
und Weiterbildungen den aktuellen Verordnungen gerecht zu
werden und ein Maximum an Sicherheit fir alle Teilnehmer zu
gewdhrleisten. Ein ,Corona-Infoblatt” mit den Corona-Regeln
liegtin unseren Aus- und Weiterbildungen auf; Details zur Um-
setzung der MalBnahmen werden in den Ausbildungsgruppen
besprochen.

Wir betrachten die Entscheidung flir oder gegen eine COVID-
Impfung als eine personliche Entscheidung, die keinerlei Ein-
fluss auf den Zutritt zu unseren Veranstaltungen hat. Solange
es keine anderslautenden behérdlichen Verordnungen oder
Gesetze gibt, sind unsere Seminare, Aus- und Weiterbildungen
fur Geimpfte und Nichtgeimpfte gleichermafBen zuganglich.

YOGAVision Aktuell - jeden 2. Monat

Zusatzlich zu der 2 Mal jdhrlich erscheinenden Druck-Ausgabe
der YOGAVision gibt es jeden 2. Monat eine Erganzung in digi-
taler Form: Jeweils am 5. der geraden Monate (Februar, April
...) erscheint die YOGAVision-Aktuell mit weiteren interessanten
Artikeln zu Gesundheit, Bewusstsein, Yoga-Techniken sowie
aktuellen Updates der Veranstaltungen. Hier findest du auch
die ndchsten Termine der kostenlosen Yoginare zum Zuhause-
T e Uben. Wenn du die YOGAVision-Aktuell bisher nicht erhalten
hast, kannst du sie unter verlag@yogaakademie-austria.com
oder von der Startseite unserer Homepage kostenlos anfordern.

NEU: Online Yogalehrer-Ausbildung

Ab Herbst 2022 gibt es die erste Yogalehrer-Ausbildung, die
zum Teil online stattfindet. Diese Ausbildung kommt nicht
ohne personlichen Unterricht aus, was auch ihre besonde-
re Qualitdt ausmacht, aber einzelne Elemente, insbesondere
die Philosophie und Anatomie, kénnen in Online-Einheiten
vermittelt werden. Damit gibt es zum einen den Vorteil, wich-
tige Praxis-Teile in Intensiv-Wochenenden zu besuchen, zum
anderen werden bei den Online-Einheiten Reise- und Nachti-
gungskosten eingespart und die Ausbildung kann als Ganzes
zu einem besonders glinstigen Preis angeboten werden.
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

GroBler Asana-Zyklus wird zu Asana-Exakt

Die Yogalehrer-Weiterbildung ,GroRer Asana-Zyklus” umfasste
bisher 6 einzelne Wochenenden im Lauf von ca 3 Jahren. Ab
2022 wird dieser Lehrgang auf 2 Intensiv-Wochenenden kom-
primiert: Die neue Weiterbildung ,Asana-Exakt” (siehe auch
Seite 80) wird zu einem wichtigen Bestandteil der Aufbau-Mo-
dule zum/zur Yogalehrer/in ,YAA-500" Ein ausfihrliches, reich
bebildertes Skriptum begleitet diese Weiterbildung.

Neue Weiterbildung: Flow-Yoga-Lehrer/in

Wir freuen uns, ab 2022 die neue Weiterbildung zum The-
ma ,Flow-Yoga“ (siehe auch Seite 81) anbieten zu kénnen.
Yogalehrer kénnen hier in einem Intensiv-Wochenende al-
les lernen, was zum Unterrichten von Yoga-Flows und zum
Leiten von Flow-Yoga-Kursen notwendig ist.

Projekt ,Gesundheit und Wohlbefinden”

Die Yoga-Akademie Austria startet in 2022 ein Gesund-
heits-Projekt, das mit Fachartikeln, Seminaren, Aus- und
Weiterbildungen einen wesentlichen Beitrag zur Nutzung
des Yoga in der Vorsorge und Erhaltung der Gesundheit lei-
sten kann. Der Schwerpunkt im ersten Jahr liegt auf dem
Thema ,Stressbewadltigung und Resilienz”, es gibt bereits
Termine fur Online-Seminare und eine Yogalehrer-Weiter-
bildung zum Thema. Details siehe Seite 49/50.
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Auszug aus unserem Programm:

ACHTS-AKTION!

bis 31‘12,2021

WEIHN

(nur Osterreich)

Yoga fiirs Leben - UNSER BESTSELLER!
Taschenbuch 408 Seiten; € 22,-

Dieses Buch fasst in einfacher, klarer und praxisnaher Weise die gesamte
Botschaft des Yoga zusammen. Es wird eine grof3e Anzahl von Techniken
und Anregungen beschrieben, die Du sofort im eigenen Leben, in Beruf und
Freizeit einsetzen kannst.

Ganzheitlicher Yoga
Buch Grof3format, 272 Seiten, € 25,-

Eines der umfassendsten Buicher tber Philosophie und Praxis des klas-
sischen Yoga, die derzeit auf dem deutschsprachigen Buchmarkt sind. Es
erkundet systematisch und ausfihrlich die Gesamtheit der heiligen Wissen-
schaft YOGA, ihr philosophisches Konzept, ihre Entwicklung, ihre Techniken
sowie konkrete Schritte zu personlich-spirituellem Wachstum.

Die spirituelle Schatzkiste
Taschenbuch, 136 Seiten, € 12,-

Die in diesem Buch zusammengetragenen uber hundert Weisheitsge-
schichten sind Juwelen der Weisheit aus verschiedenen Traditionen und
Zeitaltern. Sie sind Nahrung und Medizin flr die Seele. Sie fiihren uns durch
die Welt der personlich-spirituellen Entfaltung, zu einer tieferen Schau un-
serer selbst, unserer Welt und der zugrunde liegenden geistigen Gesetze.

Handbuch Meditation
Taschenbuch, 232 Seiten, € 18,-

Dieses Handbuch bietet eine Gesamtschau aller theoretischen und prakti-
schen Aspekte der Meditation. Mit groBer Klarheit und mit stetem Alltags-
bezug fuhrt der Autor zum Ziel dieses Buches, namlich den Leser / die Le-
serin zur eigenen Meditationspraxis anzuregen und zu helfen, den vollen
personlichen Nutzen aus der Meditation zu ziehen.

Info & Bestellung: verlag@yogaakademie-austria.com




Leitbild der Yoga-Akademie Austria

Yoga hat ein auBergewdhnlich grofes Potential, das menschliche Leben auf allen Ebenen
zu verbessern und zu entfalten. Es ist unsere Vision, dieses Potential méglichst vielen Men-
schen in Osterreich zugéinglich und nutzbar zu machen, und zwar durch Yogalehreraus-
und -weiterbildungen, mit Seminaren sowie mit Publikationen. Es kommen dabei die
folgenden Grundgedanken zum Einsatz:

Wege zu einem bewussten Leben: Die langfristige Wirkung des Yoga ist das Offnen
des Tores zu einer inneren Entwicklung der Bewusstheit, die sich auf allen Ebenen unseres
Menschseins vollzieht.

Alles Leben ist Yoga: Wir lehren einen ganzheitlichen Yoga-Weg, dessen Ubungen und
Methoden ihre Wirkungen auf kérperlicher, emotionaler und geistiger Ebene entfalten
und zu einem bewussteren Umgang mit den Themen des Alltags fiihren.

Menschen zu ihrem eigenen Weg inspirieren: Wir méchten die Menschen dazu er-
mutigen, sich von dulerlich festgelegten Lehrgebduden frei zumachen undihren tieferen
seelischen Veranlagungen und personlichen Neigungen zu folgen.

Qualitét: /n allen unternehmerischen Bereichen und in allen Veranstaltungen streben
wir danach, fundiertes Fachwissen, Erfahrung und Spiritualitét mit professioneller Di-
daktik, Pddagogik und Organisation zu verbinden.

Erreichbarkeit: £s ist Teil unserer Vision, Yoga zu den Menschen zu bringen. Deshalb ist
es unser Bestreben, unser Angebot in Osterreich méglichst fléichendeckend zu gestalten,
sodass unsere Veranstaltungen in allen Teilen Osterreichs gut erreichbar sind.

Padagogik: In allen Lehrveranstaltungen kommen unterschiedliche besonders wirk-
same Lehr/Lernmethoden zum Einsatz: Wissen, Erkennen und Erfahren wird auf audi-
tiver, visueller, kindsthetischer und kognitiver Ebene vermittelt, wobei auf die individu-
ellen Bedlirfnisse und Neigungen der Teilnehmer besonders eingegangen wird.

Unternehmenskultur: Die Yoga-Akademie Austria orientiert sich an den Werten eines
~Neuen Unternehmens”, bei dem das Hauptziel nicht lediglich im Erwirtschaften maxi-
malen Gewinns liegt, sondern bestmdglichen Nutzen fiir die Gesellschaft sowie begeister-
te und zufriedene Mitarbeiter und Kunden anstrebt.
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Yogalehrer-Ausbildungen
in Osterreich
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Yoga fiir Schwangere
Gesundheits-Yoga
Yoga fiir Senioren
Yoga fiir Kinder
Business-Yoga

Asana Exakt
Meditation

Flow Yoga

Thai-Yoga

Yoga Sadhana Intensiv
Yoga Nidra und Entspannung

0664 211 60 39 (Mo-Fr | 8-11 Uhr)
office@yogaakademie-austria.com
www.yogaakademieaustria.com



