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Arjuna P. Nathschldger Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

Du hdltst eine Jubildumsausgabe der YogaVision in Handen: Die Nr. 25 markiert 12 %2
Jahre YogaVision! Dieser Name unserer Yoga-Zeitschrift ist nach wie vor wunder-
bar passend, denn unverdandert geht es uns darum, in den Menschen ein Bild, eine
Vision dessen entstehen zu lassen, was Yoga in ihrem Leben zu bewirken vermag
und wie wirksam das Instrument Yoga fir jeden einzelnen Menschen sein kann
- und naturlich moéchte die YogaVision alle Leser inspirieren, von diesem uralten
und stets aktuellen Instrument bestmdglich Gebrauch zu machen.

Weiters ist es nunmehr genau 25 Jahre, dass Yoga in mein Leben trat - ein Leben,
das in der Folge unglaubliche Entwicklung und Entfaltung durch Yoga erfahren
hat. Und schlieBlich besteht die Yoga-Akademie Austria bereits seit 10 Jahren!
Kénnten wir diese Jubilden besser feiern als mit der Verwirklichung eines visio-
ndren Yoga-Projekts? Wir griinden eine 6sterreichische Yoga-Familie!

Die Yoga-family Austria ist eine Plattform, auf der qualifizierte Yogalehrer und Yo-
ga-Interessierte zusammenfinden und sich austauschen konnen - wir freuen uns,
mit Website, Yogalehrer-Finder und einem Yoga-Forum tolle Instrumente zur Ver-
figung zu stellen, die alle Yoga-Praktizierenden wirksam unterstiitzen und die
dazu beitragen kénnen, dass Yoga noch mehr Verbreitung findet. Im Heftinneren
findest du Aktuelles und Interessantes Uber die Yoga-family Austria.

Wir wiinschen dir viel Inspiration und Freude mit der Jubildumsausgabe der Yo-
gaVision!

Arjuna und das Team der Yoga-Akademie Austria

Abo-Service

Die YOGAVision erscheint halbjahrlich und kann tGiber Abo bezogen werden. Die Zeitschrift ein-
schlieBlich Versand innerhalb Osterreichs ist kostenlos. Wenn du frithere Ausgaben versdumt
hast, kannst du sie von unserer Website als pdf herunterladen:
www.yogaakademieaustria.com / bibliothek / yogavision

Abo-Service: verlag@yogaakademie-austria.com
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Yoga fir

gesunde Flile

Ein Beitrag von Doris Maria Fromel

Nun sind wir am Ziel und Anfang der anatomischen Reise angelangt. In den
letzten Artikeln erwdhnte ich ,was unten an Stabilitct fehlt, muss oben ausge-
glichen werden” und tatscichlich geht man davon aus, dass 8o - 90 % der Ur-
sachen von Nackenproblemen bei den FiilSen zu finden sind. Wir kénnen das
in der Architektur beobachten: Wie sehr sich ein Gebdude ,entfalten kann”, ist

abhdngig von seinem Fundament.

Aussagen wie ,standhaft sein”, ,mit beiden
FuBen fest auf dem Boden stehen” oder auch
,wieder Ful} fassen konnen” zeigen schon,
wie wichtig fur uns die FiBe als Fundament
sind. Evolutionsgeschichtlich  betrachtet
brachte der aufrechte Gang des Menschen
eine groBe Herausforderung mit sich. Nun
musste auf zwei relativ kleinen Auflagefla-
chen das passieren, was sonst auf vier Punkte
verteilt wird. Ein Mensch muss stabil aufge-
richtet sein, aber sich auch flexibel an Unter-
griinde anpassen kénnen. Der FuB braucht
also Stabilitat und Flexibilitat gleichermallen.
Welch eine Herausforderung der aufrechte
Gang darstellt, kann man gut an einem Baby
sehen, das ca. ein Jahr lang Ubt, bis es gehen
kann: von Drehbewegungen Uber das Krab-
beln hin zum Hocken, dann zum Stehen und
schlieBlich gelingt der erste Schritt ...

YOGA L1

Die Anatomie

Wie schaffen die Fule das? Zundchst einmal
durch die knocherne Struktur des Fufles,
der aus vielen kleinen Knochen besteht. Die
groBBe Anzahl ermdglicht das federnde Aus-
gleichen wéhrend der Kraftiibertragung. Das
kann man vergleichen mit einer Eisenbahn-
schiene: die schweren Trdger werden in ein
Schotterbett eingelegt, so verteilt sich das
Gewicht gleichmafig.

Der Ruckful} ist der stabilere Teil des FuBes
mit dem Fersenbein als massivsten Knochen,
wdhrend die Knochen nach vorne hin immer
filigraner werden. So haben wir beim Gehen
zunachst einmal die Kraftibertragung auf
die Ferse, wohingegen in der Vollendung des
Schrittes die flexible Anpassung an etwaig
unebenes Geldnde geschehen kann: Kraft
und Flexibilitdt in einem Schritt vereint ...
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Eine weitere anatomische Meisterleistung
beim FuB ist die Gewdlbestruktur. Wir ken-
nen das wieder aus der Architektur, wo Ge-
wolbe Lasten tragen. Das Langsgewdlbe
spannt sich zwischen Ferse und Vorful3, das
Quergewodlbe zwischen GroBzehengrund-
gelenk und Kleinzehengrundgelenk auf. Bei
Druck - sprich beim Gehen - sacken beide
etwas ab und federn dann im gesunden Zu-
stand wieder zurtick.

Gesundheitsyoga

Der gesunde FuB braucht ausgewogene
Verhéltnisse zwischen Kraft und Flexibilitat.
In Standpositionen sind Fehlbelastungen
der FuBe besonders deutlich zu erkennen,
deshalb empfiehlt sich hier anfangs ein be-
wusstes Uben unter fachkundiger Beobach-
tung. Denn die gesunde FuBstellung hat Aus-
wirkungen auf samtliche obere Partien, bis
zum Nacken hin ...

Alltag

Denke im Alltag doch manchmal an deine
FuBausrichtung ,FiBe in etwa parallel”. Das
GroRzehen-und Kleinzehengrundgelenk (zur
Erinnerung: Hier spannt sich das Quergewol-
be auf) und die FuBauflenkante sollen einen
satten Bodenkontakt haben. Hast du diesen
Bodenkontakt erreicht, dann erinnere dich
daran, die Innenkndchel tendenziell héher
als die AuBBenknéchel zu heben.

www.yogaakademieaustria.com
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Fehlstellungen

Die unterschiedlichsten Fehlformen des
FuBes sind schon ein Indiz dafir, dass die
naturliche gesunde Nutzung des FuBles in
unserer Zivilisation nicht gewdhrleistet ist.
Knick-, Senk-, SpreizfuB8 (allein und in Kom-
bination), verschiedene Zehendeformitaten
wie Hallux valgus oder Krallenzehen zeigen,
dass unginstige Einfliisse wie Ubergewicht,
schlechtes Schuhwerk und Mangel an ab-
wechslungsreicher Bewegung die Fiile nega-
tiv beeinflussen.

Im Folgenden stelle ich vier hdufige Fehlstel-
Tungen inklusive je einer wirksamen Ubung
vor:

Knickful

Beim Knickfull rutschen die MittelfuBkno-
chen, Innenknodchel und das Sprungbein
nach innen. Oft sind die Sohlen der Betrof-
fenen an den Innenseiten des Schuhs deut-
lich mehr abgelaufen als auflen. Medizinisch
wird dem Knickful3 keine groe Bedeutung
beigemessen, dennoch steht er oft am Beginn
einer verhangnisvollen Beschwerdekette.
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Ubung: Bring deine Ferse ins Lot

Verlagere einatmend dein Gewicht bewusst
auf deine FersenauBenkanten und ausat-
mend nach innen, nach einigen Wieder-
holungen bleibe 8 Atemziige mit lotrecht
ausgerichteter Ferse stehen. Ideal beim Z&h-
neputzen.

Plattfull

Beim Senk- oder Plattfull steht man entweder
auf abgeflachtem Langsgewdlbe (Senkfuf)
oder das Gewolbe hat sich ganz verabschie-
det (Plattfuf3). Echte PlattftiBe sind relativ sel-
ten, jedoch der Ubergang vom SenkfuBl zum
PlattfuB verlauft flieBend.

Plattiufl - Einbruch des Langsgewdlbes
Ubung: FuBspirale im Sitzen, Stehen und Gehen

Setze dich hin, nimm den rechtwinke-
lig gebeugten FuBl in beide Hénde und
,wringe” ihn wie ein Handtuch aus. Drehe
dabei die Ferse nach auflen und den Vor-
full nach innen.

YOGA

Diese Ful3spirale mache nun im Stehen: Ferse
aufgerichtet (,Inmenknéchel tendenziell nach
oben”) die FuBauBenkante satt in den Boden
schmiegen und zuletzt noch den Grof3zehen-
ballen in den Boden. Behalte diese Spirale
auch im Gehen bei ...

HohlfuB

Beim HohlfuBl geht die naturliche Elastizitat
des FuBes verloren, er wird steif und starr und
das Langsgewdlbe ist Uberhoht.

Hohlfuf - Uberhthtes Lengsgewdibe

Ubung: Entspannung der FuBBsohle im Stehen
und Gehen

Stelle dich idealerweise auf eine weiche,
flauschige Unterlage und erh6he einatmend
die Spannung im Ful} ganz leicht — der Hohl-
ful wird noch ein klein wenig hoher. Dann
entspanne in einer langen Ausatmung und
schmiege deine FuB3sohle an die weiche, ku-
schelige Unterlage.
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Spreizful

Beim SpreizfuB kommt es zur Abflachung
bzw. Abspreizung des Quergewolbes. Das
spannt sich hier nicht mehr zwischen Grof3ze-
hen- und Kleinzehenballen auf, sondern liegt
am Boden auf, mehr oder weniger schmerz-
hafte Hornhautbildung vor allem unter 2.
und 3. Zehenballen inklusive. Die meisten
Betroffenen bemerken den beginnenden
SpreizfuB selbst, denn der Vorfuly wird brei-
ter, was sich beim Schuhkauf auswirkt. Der
wichtigste Risikofaktor ist das Tragen von ho-
hen Absatzen ...

. Sehmerzhalte Belgsiung des
SpreiziuB - 3% 'Y Mitemufknochens

Die Autorin

Doris Maria Fromel ist Gesundheits-Yogalehrerin und Spiraldynamik® Fach-
kraft Level Basic. Sie bietet anatomisch versiertes Gesundheitsyoga mit Nadi-
Muskeltherapie (frei nach Remo Rittiner) sowie Familienaufstellungen (frei
nach Bert Hellinger) in der Einzelsitzung an. Seit Friihjahr 2019 leitet sie Yoga
furs Leben-Seminare in Kooperation mit der Yoga-Akademie Austria in Obe-

rosterreich. www.kogese.at

www.yogaakademieaustria.com
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Ubung ,Kaugummi”

Stell dir vor, dass ein Kaugummi unter dei-
nem VorfuBl klebt und zieh ihn hoch, indem
du dein Quergewdlbe aktivierst. Fallt dir das
schwer, kannst du dir helfen, indem du mit
den Handen auch ein Quergewoélbe machst.
Hénde und FiBe sind noch immer sehr mitei-
nander verwoben ...

ACHTUNG Stockelschuhe!

Was passiert mit dem Ful} in insbesondere
sehr hohen Stockelschuhen? Der wichtigste
LStoBdampfer”, das Fersenbein, wird auf ei-
nen schmalen Keil balanciert, der Mittelfull
wird nach vorne unten zusammengepresst
und das gesamte Gewicht lastet auf dem fili-
granen Vorful. Fazit: Stéckelschuhe sind sehr
schon und sehr ungesund (und ich bin sicher,
Ménner wirden sie nicht tragen, wéren sie
fur sie erfunden worden - einfach, weil sie
unbequem sind).

YOGA L
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Ayurveda und die traditionelle chinesische Medizin (TCM) - die beiden traditi-
onellen Naturheilsysteme gewinnen zunehmend an Bedeutung .... wo liegen
die Unterschiede und die Gemeinsamkeiten?

Ayurveda und die traditionelle chinesische
Medizin berufen sich beide auf die ganzheit-
liche Harmonie der Lebenskraft. Auf allen
Ebenen soll sich der Mensch im Gleichge-
wicht befinden, nicht nur korperlich, son-
dern auch geistig-seelisch. Denn auch wenn
der Korper zwar gesund ist, kann man nicht
von Gesundheit sprechen, wenn die geistig-
seelische Balance fehlt.

In beiden Medizinsystemen wird der Mensch
als Individuum betrachtet und behandelt.
Krankheit wird nur als Disharmonie und
Energiestau gesehen. Darin liegt die Starke
dieser Alternativmethoden: die Ursachen
werden behandelt und nicht die Symptome.
Gesundheit wird gefordert anstatt Krankheit
zu behandeln.

Ayurvedaund TCM - Gemeinsam-
keit der drei Grundprinzipien

Das Bekannteste in der TCM sind das Kon-
zept von Yin & Yang und das Verstandnis

von Qi.

YOGA i

Yin und Yang stellen zwei entgegengesetzte
Krafte in der Natur dar, die zugleich aufei-
nander bezogen sind. Haufig werden sie als
weibliche oder lunare und mannliche oder
solare Prinzipien verstanden. Alle Erschei-
nungen der Natur, jede Funktion unseres
Korpers und jede Erkrankung kann in Yin
und Yang unterteilt werden.

Es gibt 5 Grundregeln von Yin & Yang:
® Alles hat zwei Seiten.

® Jedes Yin und Yang kann wieder in Yin
und Yang unterteilt werden.

® Yin und Yang sind unteilbar, sie bedin-
gen einander.
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® Yin und Yang kontrollieren sich gegen-
seitig.

® Yinund Yang transformieren ineinander,
werden zueinander, gehen ineinander
tber.

Die dynamische Balance von Yin und Yang
garantiert Gesundheit. Ein Uberschuss wird
als Fulle, ein Mangel als Leere bezeichnet. So-
mit muss im Krankheitsfall ein geschwachtes
Yin gestarkt oder eine Yang-Fulle beseitigt
werden.

Qi ist der vielleicht wichtigste Begriff der chi-
nesischen Medizin und wird zumeist unspe-
zifisch als ,Lebensenergie” lbersetzt. Qi ist
die Essenz, die alles durchdringt und durch-
stromt. Im Korper bewegt sich das Qi in
Leitbahnen, den so genannten Meridianen.
Es werden 12 Hauptmeridiane sowie zahl-
reiche Sondermeridiane unterschieden. Auf
diesen Bahnen befinden sich Kraftpunkte,
an denen sich das Qi sammelt oder bewegt
- diese werden in der Akupunktur durch Na-
deln, durch Warme (,Moxibustion”) und in
der Manualtherapie durch Druck behandelt,
um den reibungslosen Fluss des Qi wieder-
herzustellen.

Die Funktionen in der chinesischen Medizin
von Qi sind Umwandlung, Transport, Halten,
Heben, Schitzen und Warmen. Diese Funkti-
onen flur den menschlichen Kérper aufrecht
zu erhalten, ist das zentrale Anliegen der
TCM. Zur Heilung wird ein in Mangel gera-
tenes Qi gestarkt, eine mogliche Stagnation
gelost und die Bewegungsrichtung korrigiert.

Die drei Grundprinzipien der chinesischen
Medizin lassen sich mit denen der Ayurveda

www.yogaakademieaustria.com
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Medizin wie folgt vergleichen:

YIN in der TCM: entspricht in weiten Teilen
KAPHA im Ayurveda

YANG in der TCM: entsprichtin weiten Teilen
PITTA im Ayurveda

Ql in der TCM: entspricht in weiten Teilen
VATA im Ayurveda.

Ayurvedische Elemente -
Chinesische Wandlungsphasen

Aus Sicht der Ayurveda Medizin stellen die
funf Elemente Erde, Wasser, Feuer, Luft und
Raum die Basis aller Materie dar. Von der
Erde bis zum Raum werden die Elemente
immer feiner und verlieren an Grobstofflich-
keit. Jede Zelle unseres Korpers setzt sich aus
diesen Elementen zusammen. Die Elemente
bilden alle korperlichen Strukturen (zum
Beispiel die Gewebe), und ihre Eigenschaften
stellen die Grundlage aller Funktionen dar,
von denen die wichtigsten die Doshas Vata,
Pitta, Kapha und das Verdauungsfeuer Agni
sind.

Die chinesische Medizin kennt keine Ele-
mente in diesem festgelegten Sinne, sie
unterscheidet hingegen funf Qualitdten als
Wandlungsphasen eines Zyklus. Als Phasen,
die in sich Phanomene zu Veranderung be-
inhalten. Diese Phasen werden Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser genannt. Von ihnen
ausgehend lassen sich u.a. Jahreszeiten, kli-
matische Faktoren, Farben, Prinzipien und
,Organe” assoziieren, wie die nachfolgende
Tabelle zeigt:

YOGA 1
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Element Holz Feuer
Jahreszeiten Friihling Sommer
Tageszeit Morgen Mittag
Yin-Organe Leber Herz
Yang-Organe Gallenblase  Dunndarm
Geschmack sauer bitter
Farbe grin Tot

Gefiihl Arger, Wut Freude

Jede Phase bringt die jeweils nachste Phase
hervor, wird durch je eine Phase ,kontrol-
liert” und durch eine weitere potenziell ge-
fahrdet. Somit stehen alle Phasen netzartig
miteinander in Verbindung. Diese Zusam-
menhdnge betrachtet der TCM-Therapeut
detailliert und stellt die nattrliche Harmonie
wieder her.

,Organe” und ,Gewebe” werden als solche
in der TCM nicht beschrieben. Man spricht
stattdessen von ,Funktionskreisen”. Man
darf daher nicht das Yin-,Organ” Leber mit
dem Stoffwechselorgan im rechten Ober-
bauch verwechseln - die chinesische Leber
ist kein Entgiftungsorgan, sondern fir den
reibungslosen Fluss von Qi zustandig!

Es ist deutlich erkennbar, dass die Ayurveda
Medizin mit ihrem Element- und Struktur-
denken der westlichen Medizin im Vergleich
naher steht als die chinesische Medizin, die
alles Leben als Energiegefiige und Wand-
lung betrachtet. Zahlreiche ayurvedische
Konzepte lassen sich ,schulmedizinisch”
erkldren, die TCM hat hier weitaus groere
Schwierigkeiten.

10 YOGA i

Erde Metall Wasser
Spatsommer Herbst Winter
Nachmittag Abend Nacht
Milz/Pankreas  Lunge Nieren
Magen Dickdarm Blase
sufd scharf salzig
gelb weil3 blau
Mitleid, Sorge  Trauer Angst
Die Mitte starken

Das ist ein zentraler Gedanke in der TCM und
im Ayurveda! Die Mitte bezieht sich Uberge-
ordnet auf dem mittleren Weg, der Extreme
im Erndhrungsverhalten, der Lebensfiihrung
sowie den Geisteszustanden vermeidet. Kor-
perlich bezieht sich diese Mitte auf den Magen
und die Milz, die aus chinesischer Sicht flr die
Bildung von Energie aus Nahrung zusténdig
sind. Im Ayurveda spricht man von Agni, dem
Verdauungsfeuer im Magen-Darm-Trakt, dem
diese Bedeutung zukommt. Das Trinken von
warmem Wasser ist in beiden Medizinsyste-
men von groBer Wichtigkeit, um dem Stoff-
wechsel, der auf 36 Grad Kérpertemperatur
lauft, Energie zuzufiihren anstatt durch kalte
Getranke ihm Energie zu entziehen.

Diagnostik und Therapie -
MafRnahmen von TCM und
Ayurveda im Vergleich

Die Diagnostik beider Systeme setzt sich aus
umfangreicher Befragung und korperlicher
Untersuchung mit jeweils eigenstandigen
Interpretationsmodellen zusammen.
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Die drei bekanntesten traditionellen Un-
tersuchungsmethoden sind Pulspalpation,
Zungeninspektion und Antlitzinspektion.

Auch die Parallelen der Therapieverfahren
beider Systeme sind verbliffend. Die sieben
Therapiesdulen der TCM umfassen:

° Erndhrungsmedizin

®  Gesunde Lebensfiihrung in Ein-
klang mit den Wandlungsphasen
Arzneimitteltherapie

Manuelle Therapie

Akupunktur und Moxibustion
Bewegungstherapie: QiGong, TaiQi
Meditation

Die Ayurveda Medizin besteht aus

® Erndhrungsmedizin

Gesunde Lebensfiihrung in Ein
klang mit den Rhythmen der Natur
Arzneimitteltherapie

Manuelle Therapie
Ausleitungsverfahren
Chirurgische MaBnahmen
Geistige Heilkunde inklusive
Meditation

° Yoga

Korper- und Atemibungen aus dem Yoga
sollen die Doshas harmonisieren und dabei

Der Autor

Stefan Schwager ist Therapeut fir Traditionelle Chinesische Medizin,
Nuad-Praktiker und therapeutischer Yoga-Lehrer. Stefan leitet die Yo-
galehrer-Ausbildungen und die Gesundheitsyoga-Lehrerausbildungen

in Salzburg.

www.yogaakademieaustria.com
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die Konstitution und auch die Kondition
des Ubenden beriicksichtigen. Typgerechtes
Uben erméglicht den effektiven Einsatz von
Yoga zur Gesunderhaltung und in der Thera-
pie von Erkrankungen.

Eine wirkungsvolle Alternative zu Yoga stellt
QiGong dar und ist bestens kompatibel. Ver-
mischungen wie Meridian-Yoga ergdanzen
sich wunderbar.

Fazit

Beide Systeme lassen sich wunderbar kom-
binieren. Akupunktur kann als ergdanzende
Therapie gute Dienste in der Behandlung von
Schmerzzusténden und psychovegetativen
Beschwerden leisten. Vorsicht ist nur gebo-
ten bei Krdutern und einer Kombination aus
chinesischen und ayurvedischen Préparaten.
Durchmischungen sollten vermieden werden.

Viele Empfehlungen zur Lebensfiihrung und
auch einige Grundregeln zur Erndhrung sind
in beiden Systemen absolut deckungsgleich.

Da beide Medizinsysteme die Gesunderhal-
tung fordern, sind sie nicht eine Alternative,
sondern eine wichtige Integration in unsere
krankheitsorientierte westliche Medizin.

YOGA L



Tanz mit den Doshas

durch deinen

monatlichen Zyklus

Ein Beitrag von Iris Halbweis-Weiland
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Hast du schon einmal dariiber nachgedacht, warum du dich an manchen
Tagen des Monats kraftvollund unwiderstehlich, an anderen unruhig und
schwach fiihlst oder wieso du an manchen Tagen ein richtiges Pulverfass
kurz vor der Explosion bist? Eine Antwort kann die ayurvedische Betrach-
tung des weiblichen Menstruationszyklus geben.

Der weibliche Menstruationszyklus kann
gemal Ayurveda in drei Phasen eingeteilt
werden, die jeweils von einem Dosha domi-
niert werden, in die Vata-dominierte Phase
der Blutung, in die Kapha-dominierte Auf-
bauphase und in die Pitta-Phase der Um-
wandlung.

1.Phase: Die Blutung (Vata)

Diese Phase dauert vom 1. bis zum zirka
6. Tag und wird von Vata gesteuert. Du er-
kennst gesundes Menstruationsblut daran,
dass es eine mittel- bis hellrote Farbe hat,
frei von Klumpen - besonders dunklen - ist,
leicht flieBt und sich gut auswaschen lasst.

Die Monatsblutung ist eine Reinigungs-
phase des weiblichen Korpers. Eine Be-

freiung von den grobsten Schlacken, Ama,

12 YOGA Lk

Uberschiissigen Doshas und Gebarmutter-
schleimhaut. Ich nenne diese Phase ,Mini
Panchakarma”. Mini Panchakarma deshalb,
weil es eine Reinigung ist und wie bei einer
Panchakarma Kur sollte in dieser Zeit alles
unterlassen werden, was den Reinigungs-
prozess stort.

Die Erndhrung sollte einfach, frisch gekocht,
warm und sehr leicht verdaulich sein, da-
mit der Kérper sich voll der Reinigung wid-
men kann. Zusatzlich empfiehlt es sich, viel
warmes, abgekochtes Wasser und beruhi-
gende Krautertees zu trinken. Auf Kaffee,
Schwarztee, Alkohol oder Energydrinks soll-
test du verzichten.

Wahrend der Blutung sollte auf Geschlechts-
verkehr verzichtet werden. Oberstes Gebot
wdhrend der ersten Tage der Menstruation
ist RUHE: alle anstrengenden Tatigkeiten
sollten vermieden und wenig bis gar kein
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Sport betrieben werden - entgegen der Fern-
sehwerbung fur Hygiene-Artikel, die uns
Frauen suggeriert, dass wir trotz Menstrua-
tionsblutung mit dem richtigen Tampon AL-
LES machen konnen, und keinen Einschran-
kungen unterliegen. Ab dem 3. Tag der
Blutung darf ein leichtes Yoga bzw. entspan-
nendes YIN Yoga-Programm mit sanftem Pra-
nayama und vielen Ruhephasen praktiziert
werden. Wahrend der Blutung sollte auch auf
Olmassagen verzichtet werden.

Berufstatige Frauen tun sich oft sehr schwer,
in dieser Phase kiirzer zu treten. Versuche
zumindest in dieser Zeit, keine Uberstunden
zu machen, vielleicht kannst du sogar et-
was friher Schluss machen. Arbeit, die nicht
dringend ist, lass wenn moglich ein paar
Tage liegen. Auch der Haushalt darf war-
ten - erledige nur Notwendiges und génn
dir statt die ,perfekte Ordnung” zu schaf-
fen, lieber ein Nickerchen auf dem Sofa.

2. Phase: Der Aufbau (Kapha)

Nach dem Ende der Menstruationsblutung
fuhlt sich die Frau in der Regel frisch und ge-
reinigt. Die Haut strahlt, die Ausstrahlungs-
kraft ist groB und sie Ubt eine starke Anzie-
hungskraft aufs andere Geschlecht aus. In
dieser etwa 10-12-tdgigen Phase baut sich
die Gebarmutterschleimhaut auf, das nach-
ste Follikel wachst heran und erreicht mit
dem Eisprung ihren Hohepunkt.

Dies ist eine duBlerst vitale, stabile und kraft-
volle Phase, voller Energie und Schonheit.
Auch das Verlangen nach Sex ist viel starker,
da nun die Zeit der moglichen Empfangnis
begonnen hat.

www.yogaakademieaustria.com
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3. Phase: Umwandlung und
AbstoBBung (Pitta)

Wenn es nach dem Eisprung zu keiner Be-
fruchtung bzw. Schwangerschaft kommt,
dann setzt im weiblichen Korper die Um-
wandlungs- und AbstoBungsphase ein. Der
Einfluss von Pitta wird nun immer starker
und die Temperatur steigt leicht an. Beson-
ders Frauen mit einer Pitta-Konstitution
oder einem akuten Pitta-Uberschuss kén-
nen nun wahre Pulverfasser sein, denn die
Gereiztheit nimmt zu und kann sich auch
explosionsartig entladen.

Bevor es zur nachsten Blutung kommt, steigt
Vata Dosha wieder an, um die Periodenblu-
tung einzuleiten. Die Frau wird empfind-
licher, Schlaflosigkeit und innere Unruhe
nehmen zu und es entstehen leicht pramen-
struelle Beschwerden. Wie stark die pramen-
struellen Storungen ausgepragt sind, hangt
neben der Anfélligkeit auf Grund der indivi-
duellen Konstitution vor allem von der aktu-
ellen Dosha-Balance (Vikriti) und Stoffwech-
sellage ab. Das heift, nicht nur Vata-Frauen
bekommen Vata-PMS, nein, auch Pitta- oder
Kapha-Konstitutionen kénnen unter Vata-
PMS wie Krampfen und Schmerzen oder in-
nerer Unruhe leiden - je nachdem, wie ihre
aktuelle Tridosha-Balance ist. Dasselbe gilt
natirlich auch fir Pitta- und Kapha-PMS.

Die Konstitutionen und der
weibliche Zyklus

Der Zyklus einer Vata-Frau ist gekennzeich-
net von einer konstanten Unregelmafigkeit.
Vata, gebildet aus Luft und Ather, gleicht
dem Wind und wie der Wind ist auch ihr

YOGA 1
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Zyklus: einmal ist die Blutung stark, einmal
schwach, einmal ist der Zyklus kurz, einmal
lang, oder die Blutung fallt ganz aus. Das
Menstruationsblut bei Vata-Dominanz ist
dunkel und die Periode wird oftmals von
heftigen Schmerzen und Krampfen beglei-
tet. Vata-PMS auBert sich in Nervositat und
Unruhe. Die Frauen flhlen sich schnell
Uberfordert und schwach, oftmals haben sie
schlaflose Nachte vor dem Einsetzen der Blu-
tung. Auch Verstopfung und verstarkte Bla-
hungen kénnen Symptome eines erhdhten
Vata-Dosha sein. Krampfe und Schmerzen
aller Art wie Kopfschmerzen, Riickenschmer-
zen oder Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr kénnen auftreten.

Ein Pitta-Zyklus ist regelmaRig, aber kurz. 21
bis 24 Tage sind hier die Regel und nicht die
Ausnahme. Die Blutungsphase ist ebenfalls
kurz und die Blutung oft schwach. Typisch
fur Pitta ist ein plotzlicher Beginn und ein
abruptes Ende der Blutungen sowie ein hel-
les, feuerrotes Menstruationsblut. Wie im
Leben geht es bei Pitta also zackzack.

Pitta-Frauen sind pramenstruell echte Pul-
verfasser: eine Kleinigkeit gentigt und ihr
Fass lauft Uber. Sie sind oft sehr gereizt und
aggressiv, dulden keinen Widerspruch — im
Umgang also duBerst schwierig und fur ihre
Partner und die Familie eine Herausforde-
rung. AuBerdem sind sie empfindlich gegen-
Uber duBeren Reizen wie Licht, Gerduschen
und Geruchen. Oftmals entwickeln sie einen
regelrechten Putzfimmel, weil sie Schmutz
und Unordnung in dieser Phase nicht aus-
halten.

Auf der korperlichen Ebene kann sich der
akute Pitta-Uberschuss in Sodbrennen,

14 YOGA

Erbrechen oder Durchfall, entzindlichen
Hautstérungen wie Pickeln oder Unrein-
heiten, Hitzewallungen, Entzimdungsnei-
gung oder Infektionen wie Lippenherpes
zeigen.

Kapha-Konstitutionen haben einen langen
- oft Uberlangen 30-35 Tage — aber sehr regel-
maBigen Zyklus. Die Blutungen sind lang und
stark und dauern oft bis zu einer Woche.

Kapha-Frauen leiden oft vor dem Einsetzen
der Periode an starker Mudigkeit, Trdagheit,
grundloser Traurigkeit oder unter Schwer-
mut. Sie sind sehr trdge und mochten
am liebsten nur schlafen oder faulenzen.
Kapha-Konstitutionen neigen aulerdem zu
starken Wassereinlagerungen, der ganze
Korper fuhlt sich schwer, aufgedunsen und
voll an, auch Brustschmerzen kénnen ein
Symptom von Kapha-PMS sein.

Nimm dir nun ein paar Minuten Zeit und
reflektiere Uber deinen Menstruationszy-
klus und dariber, ob und welche Beschwer-
den bei dir auftreten. So kannst du gut und
schnell erkennen, welches bzw. welche Do-
sha bei dir gerade im Ungleichgewicht sind.
Anschlieend liest du, was du tun kannst,
um dich wieder in Balance zu bringen.
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In deiner konstitutionellen
Balance bleiben

Was kannst du tun, um in deiner konstitu-
tionellen Balance zu bleiben? Vorbeugen ist
das Zauberwort! Folge wahrend des Monats
den Erndhrungsempfehlungen fir deine
Konstitution, also Vata-, Pitta- oder Kapha-
ausgleichend.

Vata-PMS

Solltest du (unabhdngig von deiner Kon-
stitution) an Vata-PMS leiden, dann folge
eine Woche vor Beginn der Beschwerden
einer strikten Anti-Vata-Diat: Iss regelmaf3ig,
frisch gekocht und warm, mit gentigend Fett
und Salz und achte darauf, dass deine Spei-
sen genligend Feuchtigkeit haben. Vermei-
de trockene, kalte und zu leichte Nahrung.

Generell sollte dein Tagesablauf sehr re-
gelméaBig gestaltet sein: Steh immer zur
gleichen Zeit auf und geh zur gleichen
Zeit schlafen, génn dir genitgend Ruhe
und nimm deine Mahlzeiten zu geregelten
Zeiten ein. RegelmaéfBigkeit gleicht Vata be-
sonders gut aus.

Praktiziere sanftes Yin und Hatha Yoga, ge-
niefl3e ein langes Savasana und Ube ausglei-
chendes Pranayama wie tiefe Yoga-Atmung
und Wechselatmung. Meditation sollte dein
taglicher Begleiter sein.

Ayurvedische Massagen und Anwendungen
wie Shirodhara (Stirnguss) mit Brahmi-, oder
Sesam-0l, sanfte Ganzkdrperdlmassagen
mit Vata-, Dhanvantaram- oder Sesam-Ol
besanftigen Vata sehr gut.

www.yogaakademieaustria.com
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Bei Bauchkrdampfen mach dir eine Olauf-
lage mit warmem Rizinusol: Tauche dafir
ein mehrmals gefaltetes Gaze-Tuch oder ein
breites Stick Baumwoll-Watte in warmes
Rizinusol, lege es dir auf den Unterbauch,
decke es mit Klarsichtfolie ab, lege ein altes
Handtuch dartber und eine Warmeflasche
drauf. Leg dich gemdutlich fir eine Stunde
hin - das wirkt oft Wunder.

Pitta-PMS

Sollten sich bei dir Symptome einer Pitta-
PMS zeigen, dann folge eine Woche vor
Beginn der Beschwerden einer strikten
Anti-Pitta-Diat: Iss regelmaflig; zu Mittag
sollte deine Hauptmahlzeit eingenommen
werden, bevorzuge Nahrungsmittel mit
bitterem und suflem Geschmack und von
kihlender Qualitat wie griines Blattgemuse,
bittere Salate und Krauter, siiBe Gemdse wie
Kurbis, Zucchini, kiihlendes wie Gurke oder
Melone. Iss geniigend Proteine und ver-
zichte unbedingt auf alles Saure, Salzige und
Scharfe sowie Fettiges und heil3 Gebratenes.

Mach gentigend Sport, um deine ange-
stauten Energien zu transformieren, vor
allem Schwimmen ist sehr gut geeignet.
Meide starke Hitze, Knallsonne und zu heille
Saunagdnge.

Ein Tee aus Koriander und Kreuzkimmel
hilft, dich herunterzukthlen.

Praktiziere Yin und Hatha Yoga sowie kih-
lendes Shitali Pranayama und lass die End-
entspannung und regelmallige Meditation
nicht ausfallen.

YOGA 1
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Ayurvedische Anwendungen wie Takradha-
ra (kthlender Buttermilch-Stirnguss) und
Abhyanga, Olmassage mit kithlenden Olen
wie Pitta-Ol oder Kshirabala Ol reduzieren
wirksam die innere Hitze.

Grundsatzlich gilt fur Pitta: Ruhig Blut be-
wahren!

Kapha PMS

Bei Kapha PMS folge eine
Woche vor Beginn der Be-
schwerden einer strikten
Anti-Kapha-Diat: verzichte
konsequent auf alle Milch-
und Milchprodukte, Schwe-
res, Fettiges, Frittiertes und
SuBes. Iss dafur maximal
drei kleine, warme, schér-
fer gewlrzte und gekochte
Mahlzeiten mit viel Gemu-
se. Verzichte auf Kaltes und
Rohkost und trinke warmes
Ingwerwasser und anre-
gende Tees.

Die Autorin

Iris Halbweis-Weiland ist Ayurveda-Spezialistin, Vastu-Beraterin und
Hatha-Yoga-Lehrerin. Sie massiert, berdt, yogt und schreibt in Natsch-

bach/Neunkirchen.

Irisleitet die Ausbildungen zum/zur Ayurveda-Spezialist/in der Yoga Aka-

demie Austria.

Internet: irisweiland.at
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Deinen trdagen Stoffwechsel kannst du mit
forderndem Flow Yoga, vielen Sonnengri-
Ben, Kapalabhati, Surya Bedhana und Sport,
der dich so richtig zum Schwitzen bringt,
anregen.

Ayurvedische Anwendungen wie Udvarta-
na (Pulvermassage), Garshan (Seidenhand-
schuhmassage), Pinda Sveda (Stempelmas-
sage) oder schwitzen in der
ayurvedischen Schwitzbox
bringen dein trdages Kapha
auf Trab.

Wie du siehst, kannst du mit
deiner Erndhrung und dei-
nem Lebensstil mal3geblich
dazu beitragen, entspannt
und beschwerdefrei durch
deinen monatlichen Zyklus
zu tanzen.
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Eine Ubungsfolge mit Wohlfiihleffekt

g T A

Ein Beitrag von-Rudra Christian Gruber

Hier wollen wir dir eine einfache und sehr effektive Ubungsreihe vorstellen, die du zu
jeder Zeit in wenigen Minuten (iben kannst. Die Tiger-Ubungsreihe, sanskrit Vyaghra
Karana, soll dir helfen, dich zu energetisieren, etwa nach einem langen, anstren-
genden Tag, einer Idngeren Reise oder einfach weil du Lust hast, dich zu bewegen.

Diese Ubung spricht viele Muskelgruppen
an, die Ublicherweise zu Verspannungen nei-
gen. Die Wirbelsdule wird mobilisiert und der
gesamte Riicken von der Halswirbelsdule bis
zum Kreuzbein gedehnt und gekraftigt.

Der Fersensitz

Setze dich zum Beginn der Ubungsfolge fiir einige Atemzii-
ge in den Fersensitz, so dass es fur dich angenehm ist: Knie
geschlossen, Riicken aufgerichtet, Schultern entspannt
und das Brustbein strebt sanft nach vorne oben. Die Arme sind ge-
streckt auf den Oberschenkeln abgelegt, der Scheitel wird wie von
einer Silberschnur sanft nach oben gezogen, der Blick ist entspannt

nach vorne gerichtet.

www.yogaakademieaustria.com

Bei der Vyaghra Karana wird mit der Ein- und
Ausatmung jeweils die nachste Stellung ein-
genommen, dhnlich wie beim Sonnengruf3,
aber du kannst auch in jeder Stellung einige
Atemziige verweilen, was der Ubungsfolge
einen meditativeren, entspannten Charakter
verleiht.
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2 Das Blatt
Lege mit der Ausatmung den Ober-

korper auf die Oberschenkel und die
gestreckten Arme nach vorne auf die Matte
ab.

Der Panther
Einatmend ziehst du die gestreckten

Arme etwas heran und richtest Ober-
korper und Kopf leicht auf, Gesal bleibt auf
den Fersen, der Ricken ist lang. Blicke nach
vorne.

Der Vierfuf3-Stand

Ausatmend drickst du das Gesald

hoch und kommst in den Vierful3-
Stand. Die Oberschenkel sind senkrecht; dru-
cke deinen FuBspann und das Schienbein
sanft in die Matte, die Hande etwas vor dem
Schultergelenk mit leicht gespreizten Fingern
ablegen, Schulterbldtter ziehen zueinander,
so das sich dein Herz 6ffnen kann.

5 Der Tiger streckt sich

Mit der Einatmung streckst du das
rechte Bein nach hinten aus und den

linken Arm nach vorne. Um den unteren RU-

cken mehr zu stabilisieren, kannst du die Fer-
sen wegziehen lassen.

Ausatmend runde deinen Riicken und bringe
das rechte Knie Richtung Stirn; der linke Arm
unterstitzt dich dabei in deiner Weise.

Fihre von dieser Streck- und Beugebewe-
gung zwei Wiederholungen durch. Die néach-
ste Durchfiihrung der Tigerreihe wird dann
mit gewechselter Arm- und Beinstellung
durchgefihrt.
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Vierfuflstand
6 Mit dem Einatmen kommst du wieder

in den VierfuB3stand.

Hund 1
7 Ausatmend kommst duin dennach un-

ten schauenden Hund: Arme strecken,
Sitzbeine nach oben heben, Beine gleichmallig
strecken, Nacken entspannen, aber lang lassen.
Der lange Riicken ist wichtiger als die gestreckten
Beine - oftist es ratsam, die Knie leicht zu beugen.
Entspanne.

Hund 2
Die Einatmung bringt dich in den nach

oben schauenden Hund: Bringe dein
Gewicht langsam uber die Hande und rolle Uber
die Zehen nach vorne, stabilisiere deinen unteren
Ricken und richte den Oberkdrper nach vorne
oben aus, Schultern leicht nach hinten unten, das
Brustbein strebt wieder nach vorne. Herz 6ffnen,
der Blickiist gerade - Lacheln.

Optional kannst du den Fu3spann ablegen, die Knie
sind angehoben - dies ist etwas anstrengender.

Das Blatt

Mit der Ausatmung legst du die Knie ab
und kommst wieder in das Blatt.

Du kannst dich aus dieser Stellung mit der Ein-
atmung abschlieBend zum Fersensitz aufrichten
oder eine oder beide der folgenden Stellungen in
deine Tigerreihe einbauen.

YOGA i 19
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Der Hase (Variante)

1 o Bringe deinen Oberkorper auf die Oberschen-
kel, die Stirn auf die Matte und strecke deine

Hande verschrankt hinter deinen Ricken zum Himmel.

Dersitzende Held (Variante)

1 1 Auf den Fersen sitzend strecke einatmend die

Arme nach oben und verschranke deine Finger,
die Handfldchen streben in den Himmel. Dies dehnt den Brust-
korb und verbessert die tiefe Atmung, steigert Flexibilitat und
16st Verspannungen in den Schultern und im Nacken.

1 2 Der Fersensitz

Atme aus und senke die Arme langsam Uber die
Seiten oder vorne ab, womit du dich wieder in
der Ausgangsstellung befindest.

Setze nach einer Zwischenatmung mit der zweiten Halbrunde fort, bei der du den sich stre-
ckenden Tiger (Nr. 5) mit gewechselter Arm- und Beinstellung durchfiihrst. Damit hast du eine
Runde der Tiger-Reihe gelibt. Fiihre so viele Runden durch, wie es sich fir dich gut anfiihlt und
entspanne danach in der Riickenlage.

Viel Freude, Kraft und Erfolg beim Uben!

Der Autor

Rudra Christian Gruber ist therapeutischer Yogalehrer, Kinderyogalehrer
sowie Yogalehrer-Ausbildungsleiter mit Weiterbildungen unter anderem in
den Bereichen Meditation, Nuad, Vedanta und Kundalini Yoga.
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Meditation
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Wenn du ans Meditieren denkst, welches Bild
erscheint dann in deinem Kopf? Ein andach-
tiger Yogi im Lotussitz, ein Buddha mit einem
sanften Lacheln im Gesicht, gehaltvolle Mu-
dras, eine Mala, Om? Allen Vorstellungen
gemeinsam ist wohl das Sitzen. Hast du
aber gewusst, dass die sitzende Praxis nicht
die einzige Moglichkeit ist, deinen Geist zur
Ruhe zu bringen, dein Bewusstsein zu erwei-
tern, Blockaden zu 16sen? Im Grunde kann
all das als Meditation bezeichnet werden,
was wir mit vollem Gewahrsein ausfiuhren.
Bewegte Meditation eignet sich gerade fur
jene, die sich in der Aktivitat zuhause wissen,
vielleicht auch fir jene, die Uber ihren Kérper
leichter einen Zugang zu ihrem Inneren fin-
den oder auch fir jene, die gerne Uber den
Korper ausagieren, Blockaden 16sen. Fur sehr
aktive Menschen kann das Sitzen eine Hirde
auf dem Weg hin zur Meditation bedeuten.
Bewegte Meditationsformen sind dann das
rechte Tool, um den ewigen Gedankenstrom
zur Ruhe zu bringen. Auch Yoga-Neulinge
kann man Uber das bewusste Bewegen sanft
an die Meditations-Erfahrung heranfiihren.

www.yogaakademieaustria.com

,Im Gehen meditieren heif3t eigentlich das Ge-
hen genielSen — kein Gehen, um anzukommen,
sondern nur um zu gehen.” Thich Nhat Hanh

Die Gehmeditation ist ein wunderbares
Beispiel bewegter Meditation. Sie kann uns
jederzeit, also auch im Alltag begleiten, so
bleibt das meditative Erleben nicht auf das
Kdmmerlein beschrankt, es kann sogar zu
einem Erlebnis in der Natur werden. Die
Gehmeditation wird im Buddhismus als
eine wesentliche Ergénzung zur sitzenden
Meditation praktiziert, im Christentum hat
sie Tradition, und die gehaltvollen Schritte
sind auch Bestandteil von Achtsamkeit und
MBSR (mindfulnessbased stress reduction).
Die Aufmerksamkeit wird besténdig zum
Korper gelenkt, vor allem zu den Ful3sohlen,
die die Erde berthren und auf ihr abrollen.
Jeder Schritt erfolgt langsam und bewusst,
der standig wandernde Geist wird immer
wieder zur Gehbewegung zuriickgebracht.
Dein Schrittrhythmus verbindet sich mit dei-
nem Atem oder einem Mantra. Mit der Auf-
merksamkeit kommst du im gegenwartigen

YOGA 1
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Moment, im nicht zielgerichteten Gehen an.
Mitten im Alltagsgeschehen kénnen wir uns
auf diese Weise die Moglichkeit tiefer Ruhe
und Klarheit schaffen.

Im Grunde kann all
das als Meditation be-
zeichnet werden, was
wir mit vollem Ge-
wahrsein ausfiihren.

Sei das Schiitteln

Im Shakti Shake kannst du den Schmerz
der Welt abschutteln, emotionale Span-
nungen und Stresshormone férmlich aus
dem Nervensystem herauskatapultieren
und gleichsam Lebensfreude zelebrieren.
Auf grobstofflicher Ebene durchwasserst du
dein gesamtes Fasziensystem — du schittelst
dich, deinen gesamten Korper, wahrend du
diesen wie auch deinen Geist vollig entspan-
nst. Du lasst das weibliche Shakti-Prinzip
walten, die bewegende Kraft, die neues Le-
ben entfaltet — Frihlings-Energie pur darf
sich in dir ausbreiten.

Auch als Teil der Kundalini Meditation nach
Osho wurde das Schutteln als Meditations-
Technik bekannt. Bei dieser aktiven Meditati-
on werden Spannungen aus Kérper und Geist
hinausgeschuttelt. Dabei hat Osho betont,
das Schutteln nicht aktiv herbeizufiihren,
sondern es geschehen zu lassen. Unterstutzt
wird diese Kundalini-Meditation von Osho
durch eigens daftr komponierte Musik, die
ferner darauf abzielt, Muster zu 16sen.
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Meditatives Tanzen

,Wenn du deine Psyche in Bewegung bringst,
heilt sie sich selbst.” Gabrielle Roth

Auch der Tanz kommt in Meditationen nach
Osho immer wieder vor, ist ein zentrales
Element in vielen spirituellen Traditionen:
Da gibt es den sakralen Kreistanz im Chri-
stentum, den Tanz der Derwische im Sufis-
mus oder Tandava, den Tanz von Shiva und
Shakti im kaschmirischen Shivaismus. Eine
moderne Form der Tanzmeditation wurde
von Gabrielle Roth, der Begrinderin der 5
Rhythmen geprégt. Es handelt sich dabei
um eine Tanz- und Bewegungspraxis, deren
Ziel es ist, den inneren Tanzer hervorzulo-
cken und alles was ist, sein zu lassen — dem,
was zum Ausdruck kommen mochte, geben
wir Raum. Dies birgt die Moglichkeit, Zu-
rickgehaltenes frei zu geben, sodass die En-
ergie letztlich wieder unblockiert und frei
flieBen kann.

Im ersten Rhythmus, im Flowing, nehmen
wir wahr, was ist, im zweiten Rhythmus,dem
Staccato, driicken wir dies aus, im dritten,
dem Chaos, lassen wir eslos, um esim vierten
Rhythmus, Lyrica genannt, zu transzendieren
und um im flinften Rhythmus, Stillness, im
Sein anzukommen.

Eine weitere wunderbare Form getanzter Me-
ditation ist die Heart Chakra Meditation von
Karunesh. Musik begleitet eine stete Schritt-
abfolge in die unterschiedlichen Himmels-
richtungen. Die Meditation ist so aufgebaut,
dass sie die Offnung und Heilung unserer
Chakras unterstitzt.
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Wann immer wir Atem und Bewegung mit-
einander verbinden, kann der Geist zur Ruhe
kommen. Jede Form dynamischer Asana-
praxis, bei der Bewegung im Atemfluss aus-
gefiihrt wird, ist im Grunde eine bewegte
Meditationsform. Schon ganz einfache Bewe-
gungen, die mit dem Atem flie8en, haben eine
tiefgreifende meditative Wirkung, zum Bei-
spiel die Arme in der Einatmung zu heben und
in der Ausatmung wieder zu senken, oder den
Kopf in der Einatmung nach links zu drehen,
in der Ausatmung nach rechts. Je praziser und
achtsamer man dabei Atem und Bewegung in
Ubereinstimmung bringt, desto fokussierter
wird der Geist. Natlrlich konnen wir hier ne-
ben Yoga auch Tai Chi und Qigong anfiihren.

Latihan ist eine Meditationstechnik aus In-
donesien. Im Latihan gibst du dich vollig
der Existenz hin, dein Korper bewegt sich
von selbst. Latihan ist Loslassen. Du magst
zu tanzen beginnen, du magst dich im Kreis
drehen, vielleicht bewegen sich deine Hénde,
vielleicht beginnst du Worte zu sprechen, de-
ren Bedeutung du nicht verstehst. Du selbst
bleibst aullen vor, Uberldsst den Prozess sich
selbst, gibst jede Kontrolle ab.

Das Latihan kejiwaan (Indonesisch fiir Ubung
der Seele) von Subud beginnt als Impuls, der
von innen her bewegt. Dieser Impuls kann
zu Bewegungen, zu Gesang, Tanz oder Ge-
bet fuhren, aber auch zu Stille. Keine zwei
Latihan sind gleich. Angste kénnen geringer
werden, Zuversicht, Vertrauen und Sicherheit

www.yogaakademieaustria.com

konnen sich entwickeln. Das Schone am La-
tihan besteht auch darin, dass es allen Men-
schen offen steht.

Bei dieser Kommunikation mit dem Himmel
wird das Singen von Mantras mit flieBenden
Arm- und Handbewegungen verbunden. Die-
se Meditationsform stammt aus dem Kundali-
ni Yoga nach Yogi Bhajan. Er bezeichnete Ce-
lestial Communication als ,Wundernahrung
fir den Korper” und betonte ihre herzoff-
nende, erhebende und heilsame Wirkung.

Wir gehen, um zu gehen. Wesentlich ist es,
den Bewegungsablauf des Gehens zu ver-
langsamen und bewusst wahrzunehmen. Am
Anfang rate ich dir, deine Aufmerksamkeit
auf deine FiBe bzw. FuBBsohlen zu lenken. Es
kann auch hilfreich sein, weder Schuhe noch
Socken anzuhaben.

YOGA. L
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Erlaube dir im Rahmen der Gehmeditation
wahrzunehmen, wie du deinen Ful} anhebst,
das Gewicht verlagerst, den FuB nach vorne
schiebst und wieder mit dem Boden in Kon-
takt kommst. Du setzt deine Schritte bewusst
in Kombination mit deinem Atem, dieses Ver-
binden ist ein wunderbares Hilfsmittel, um im
Hier und Jetzt verankert zu bleiben. So kannst
du beim Einatmen deinen Ful anheben, beim
Ausatmen verbindest du dich mit dem Boden.

Ich darf dir schlieB8lich noch ein Mantra mit-
geben: ,Ankommen zuhause” kannst du im
Geiste rezitieren, wenn dein rechter Ful den
Boden berihrt, mit deinem linken kommen
die Worte ,im Hier und Jetzt”.

Bereite dich im Stehen vor. Stell dich hiiftbreit
hin, bau deinen Stand von den Fii3en her auf,
wachse an und verbinde dich mit der Erde.
Nimm ein paar tiefe Atemzige, schlieBe die
Augen, gehe achtsam in dich, nimm deinen
Korper als Ganzes wahr und spuire, wie dich
die Erde tragt.

Nimm die Verbindung zum Boden wabhr, ver-
ankere dich. Frag dich: Liegt mehr Gewicht auf
dem Vorderful3 oder auf den Fersen? Ist mein
Gewicht auf beide Beine gleichmaflig verteilt?
Steheich aufrecht, zentriert, beuge ich michin

Mag. Christina Kiehas ist Yogalehrerin und Gesundheitsyoga-Lehrerin, zerti-
fizierte Nuad-Praktikerin (Aus- und Weiterbildung in Thailand und Osterreich);
tatig in Niederosterreich (GrofSraum St. Polten) und Wien. www.yogena.at

,Yoga ist mein Lebensweg, Patanjaliist mein Lehrmeister, Meditation ist mein Ort der
Ruhe, Anatomie ist mein Lernfeld, ferne Ldnder sind meine Passion, Musik ist mein

Tanzfeld, Natur mein Kraftraum.”
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eine Richtung? Entspanne dich in die Position
hinein. Lass insbesondere die Schulterblatter
Richtung Boden gleiten, entspanne die Mus-
keln im Nacken, das Kiefer und die Stirn.

Setze nun bewusst deinen ersten Schritt:
Einatmend 16st sich dein FuB vom Boden,
ausatmend verbindet er sich mit der Erde.
Nimm dies ganz bewusst wahr. Wenn Gedan-
ken kommen, begriie sie und lass sie wieder
ziehen. Wenn es dir hilft, deinen Geist zu zen-
trieren, zieh das Mantra zu Rate: ,Ankommen
zuhause —im Hier und Jetzt”.

Mit der Zeit kannst du deine Aufmerksamkeit
auf weitere Korperempfindungen ausdeh-
nen: auf deinen Atem, deinen Bewegungs-
fluss oder den Rhythmus deiner Schritte. In
einer weiteren Phase kannst du die Umge-
bung in deine Gehmeditation einbeziehen.
Du nimmst mit allen Sinnen wahr, was um
dich herum geschieht: hore, sehe und rieche
in Kontakt mit dem Augenblick.

Eine Dauer von 15 Minuten kann bereits aus-
reichend sein, um véllig in der Entspannung
anzukommen. Nach dieser Zeit bleibst du
stehen, schlieB8t die Augen und spurst nach.
Nimm nochmal einen tiefen Atemzug und
kehre deine Sinne wieder nach aufRen.
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Meditationen
furden’Alltag

Liebende Gute

Von Dr. Gilda Wiist

Die Ubung der Liebenden Giite besteht darin, dass wir uns selbst und an-
deren Wesen vier wohlwollende Wiinsche widmen. Sie wird auch Metta-
Meditation (vom Sanskrit-Wort Maitri = Freundlichkeit) genannt und ist
eine der zentralen Meditationstechniken im Buddhismus.

Alsich diese Ubung kennengelernt habe, konn-
te ich mich zuerst nicht mit ihr anfreunden, da
ich sie als Variante des positiven Denkens be-
trachtete. Da Meditation fiir mich darin besteht,
immer besser mit dem sein zu kénnen, was ist,
befirchtete ich, in die falsche Richtung zu ge-
hen - es schien mir wie das Aufsetzen einer ro-
saroten Brille. Bei genauerer Betrachtung stell-
te sich die Ubung der Liebenden Giite aber als
viel mehr als eine positive Bestarkung heraus,
denn sie hat die Kraft, unser Herz zu 6ffnen und
unser Mitgefiihl zu befreien. Die drei grof3en
Wirkungen der Metta-Meditation sind:

1. Die Erinnerung an die uns innewoh-
nende Giite

Grundsatzlich besitzt jeder Mensch ur-
springliche Gite und Liebe. Die Grenzen und

Schmerzen des Lebens haben aber bei vielen

www.yogaakademieaustria.com

von uns dazu gefiihrt, dass wir unser Herz mit
einer Mauer umgeben haben. Dies schiitzt uns
zwar bis zu einem gewissen Grad vor Schmerz,
sperrt aber auch die Gute und Freundlichkeit
in unsererem Inneren ein. Die Metta-Medita-
tion erinnert uns an unsere ,Basic Goodness”,
wie Pema Chodron, eine buddhistische Nonne
und Schriftstellerin, die uns innewohnende
Offenheit und Gute nennt.

2. Freundlichkeit gegeniiber allem,
was ist

Die Metta Meditation erinnert uns aber nicht
nur an die uns innewohnende Glite, sie hilft
uns auch, dem Leben selbst - mit all seinen Fa-
cetten - freundlich zu begegnen, statt unser
Herz vor dem Unangenehmen zu verschlie-
Ben und am Angenehmen festzuhalten. Da-
mit verhindern wir die Entstehung von Leid.
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3. Die Entdeckung des Mitgefiihls

Die Freundlichkeit gegeniber allem, was
ist, fihrt ganz von selbst zur dritten grof3en
Wirkung der Metta-Meditation, der (Wieder)
Entdeckung unseres Mitgefiihls. Sobald wir
unser Herz fiir unseren eigenen Schmerz 6ff-
nen, konnen wir auch die Schmerzen anderer
leidender Wesen empfinden. Ein weiterer
Aspekt des Mitgefuhls ist die ,Mitfreude” -
die Féhigkeit, die Freude anderer Wesen aus
ganzem Herzen zu teilen. Zusammen mit
Freundlichkeit und Gleichmut werden die-
se Eigenschaften im Buddhismus die ,Vier
Himmlischen Verweilzustande” genannt.

Ein wenig rosarote Brille ist in der Metta-Me-
ditation naturlich auch enthalten, aber dies
ist angesichts der ,Negativen Verzerrung”
— der Eigenschaft unseres Gehirns, negative
Erfahrungen starker zu speichern als positive
— abolut legitim und sinnvoll. Eine positive
Lebenseinstellung erleichtert uns zudem,
allen Aspekten des Lebens mit Offenheit zu
begegnen.
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Vier Wiinsche, vier Schritte

Du kannst die Metta-Meditation in deiner
bevorzugten sitzenden Meditationshaltung
oder im Liegen praktizieren. Wenn du méch-
test, lege beide Hande auf dein Herzzentrum,
also auf das Brustbein in Héhe des Herzens
und spire ganz bewusst die Warme dieser
Bertihrung. Dann sprich innerlich und aus
ganzem Herzen die folgenden vier Wiinsche:

,Mdbge ich gliicklich sein.”
,Mdgeich sicher sein.”
,Mébgeich gesund sein.”
,Mdbge ich unbeschwert leben.”

Um die Ubung abzuschlieBen, falte die Hinde
vor dem Herzen und verneige dich fir einen
Moment.

Mache dir keine Gedanken, falls die Satze zu
Beginn mehr aus deinem Kopf kommen als
aus deinem Herzen. Das ,Tun-Als-Ob” ist eine
wunderbare Moglichkeit, ersten Kontakt mit
der liebenden Gite aufzunehmen. Als ich
mit dieser Ubung begonnen habe, fiel es mir
schwer, Warme mir selbst gegentiber zu emp-
finden. Die Satze fuhlten sich mechanisch
und leer an. Nach einiger Zeit der Ubung
wurde es leichter und bald konnte ich eine er-
staunliche erste Wirkung beobachten: Als ich
durch Unachtsamkeit eine geliebte Tasse zer-
brach, 16ste dies in mir statt Selbstvorwirfen
und dem gewohnten ,Du-bist-eben-zu-bléd-
um-aufzupassen”-Gefiihl nur eine leichte
Trauer und Mitgefiihl mit mir selbst aus. Diese
Freundlichkeit mir selbst gegentiber wachst
seitdem von Tag zu Tag und bewirkt, dass ich
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auch anderen Menschen immer offener und
mitftiihlender begegne.

Falls die vier Winsche sich fir dich unnatir-
lich anfiihlen, Ablehnung oder andere unan-
genehme Empfindungen hervorrufen, dann
spurst du in ihnen die Mauer, die dein Herz
umgibt. Erlaube diesen Gefiihlen, einfach zu
sein; betrachte auch sie mit
freundlichem Interesse und
wende dich dann wieder dei-
nen Satzen zu. Gerade diese

Die Liebe zu einem
anderen Wesen zu

YOGA-TECHNIKEN

mit dem du Schwierigkeiten hast. Beginne
mit ,unkomplizierten” Fallen, zum Beispiel
mit jemandem, der dir ein wenig unsympa-
thisch ist. Erinnere dich daran, dass auch die-
ser Mensch glticklich und frei von Leid sein
mdchte, nimm Verbindung zu seinem /ihrem
Herzen auf und sprich dann die vier Wiinsche.

Dieser Schritt der Metta-Medi-
tation hilft uns nicht nur, unser
Herz noch ein wenig weiter zu
offnen, er hat auch den Neben-

; spliren, erleichtert ) )
Empfindungen haben grofes . h effekt, dass negative Emotionen
Potential, unser Herz zu 6ffnen, LR S S LS LA sich nicht mehr so leicht auf-

selbst zu schenken.

wenn es uns gelingt, sie will-
kommen zu hei3en.

Wenn du keinen Widerstand (mehr) hast, dir
diese Wiinsche zu widmen, dann gehe Uber
zum zweiten Schritt der Metta-Meditation und
wiederhole die vier Satze flr einen Menschen
(oder ein anderes Wesen), der oder das dir na-
hesteht - dein Kind vielleicht oder dein Partner;
vielleicht gibt es auch jemanden in deinem
Leben, dem du besonders dankbar bist, zum
Beispiel eine/n verehrte/n Lehrer/in. Versuche,
die Prasenz dieses Wesens zu spiren. Wenn
du mochtest, visualisiere einen warmen Licht-
strom, der zwischen euren Herzen flie3t. Dann
sprich die vier Herzenswiinsche, jeweils mit der
Formulierung: ,Mdgestdu ..."

Wenn es dir sehr schwerfallen sollte, dir selbst
liebende Gute zu widmen, kannst du die Rei-
henfolge der Metta-Meditation auch dndern
und mit Schritt zwei beginnen. Die Liebe zu
einem anderen Wesen zu splren, erleichtert
uns, sie auch uns selbst zu schenken.

Im dritten Schritt richte die Metta Medita-
tion an jemanden, den du nicht magst oder

www.yogaakademieaustria.com

schaukeln. So kann sich das Ver-
haéltnis zu der jeweiligen Person
ganz von selbst verandern. Zugleich tut es na-
tlrlich auch uns selbst gut, nicht von Hass oder
Arger verzehrt zu werden.

,An Arger festzuhalten, ist, wie ein Stiick glii-
hender Kohle festzuhalten, mit der Absicht, sie
nach jemandem zu werfen. Derjenige, der sich
dabei verbrennt, bist du selbst.” Buddha

Unseren Mitmenschen wohlwollend gegen-
Uberzustehen, bedeutet lGbrigens nicht, dass
wir uns oder andere nicht vor Verletzungen
schitzen. Doch unser Handeln ist keine RE-
Aktion, kein unwillkirliches ,Um-Sich-Schla-
gen”’, sondern eine bewusste Aktion, die heil-
sam fir alle Beteiligten ist. Wenn wir lernen,
liebevoller mit uns selbst umzugehen, féllt es
uns auBerdem immer leichter, unsere eige-
nen Grenzen zu spliren und zu respektieren.

Im vierten und letzten Schritt der Metta-Medi-
tation richte die vier Winsche an alle
fuhlenden Wesen, an den lebenden, atmenden
Planeten in der Formulierung ,Mogen alle fiih-
lenden Wesen..."” oder einfach ,Mégen wir..."

YOGA 1
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Die vier Satze anpassen

Die oben angefiihrten Formulierungen ent-
sprechen vier Grundbedurfnissen fuhlender
Wesen: Gluck, Gesundheit, Sicherheit und
Unbeschwertheit. Wenn du moéchtest, kannst
du aber auch eigene Formulierungen wédh-

len, die vielleicht noch
besser ausdriicken, was
du im Moment gerade
brauchst. Wichtiger als
die Formulierung ist,
dass die Winsche dein
Herz berthren. Hier sind
einige Beispiele flur wei-
tere Formulierungen.

~Mégeich so gliicklich und
heil sein, wie es mir irgend
mdglich ist.”

,Mbge ich die Leichtigkeit
des Seins erfahren.”

,Mébge ich mich friedlich
und gelassen fiihlen.”

,Mdbge ich meinem Schmerz mit Mitgefiihl be-

,Md&ge ich mir Fehler erlauben.”

,Md&geich lieben und geliebt werden.”

Manche Lehrer empfeh-
len, die einmal gewdhlte
Formulierung beizube-
halten, da sie dadurch
an Kraft gewinnt. Es
macht aber auch Sinn,
hineinzuspliren, was wir
oder andere im jewei-
ligen Augenblick gerade
brauchen und die Satze
dahingehend anzupas-
sen. Dies hdlt die Praxis
lebendig und intuitiv.

Ich wirde mich freuen,
wenn du dieser wunder-
baren Ubung die Chance
gibst, zu einer festen Ge-
wohnheit zu werden.

Moge die Metta Meditation dir ein Tor zu deinem Herzen 6ffnen!

Die Autorin

Mag. Dr. Gilda Wiist ist therapeutische Yogalehrerin, Meditationslehrerin
sowie Aus- und Weiterbildungsleiterin in den Bereichen Gesundheit und

Meditation.

TIPP: Auf www.innerjoy.at kannst du dich fir die kostenlose wochentliche
Zusendung von Alltags-Meditationen anmelden.
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Die Kraft der

ntras

Von Arjuna P. Nathschldger

Mantras haben im Yoga uralte Tradition. Auch heute werden sie als Teil der
Yoga-Praxis verbreitet eingesetzt. Im Klang der Sanskrit-Mantras liegt ein
Zauber, eine magische Kraft, die faszinierende Wirkungen in sich birgt.
Werfen wir einen Blick auf Konzept und Philosophie der Mantras.

,Mananat Trayate Iti Mantrah” sagen die klas-
sischen Schriften. Das bedeutet: ,Was durch
geistige (Manas) Wiederholung zu Befreiung
(Trayate) fuhrt, das ist Man-
tra.” Eine weitere Interpreta-
tion dieser Aussage ist: ,Was

,Ein  Mantra

des Praktizierenden und in seiner Umwelt
hervorbringen kénnen. Mantras iberschrei-
ten das Wirkfeld der geistig-intellektuellen
Kraft, sie sind Instrumente
einer meditativen Transfor-
mation, Instrumente, die

ist my-

uns vom Geist befreit (und
uns fur Dimensionen jenseits

stische Energie, die in
eine Klangstruktur ein-
geschlossen ist.”

Uber ein magisches Potenti-
al verfugen.

des Geistes offnet), das ist

Mantra.”

Swami Sivananda definiert Mantra wie folgt:
,Ein Mantra ist mystische Energie, die in eine
Klangstruktur eingeschlossen ist.”

Eine Definition von Wilfried Huchzermeyer
lautet: ,Mantra ist ein Wort, eine Silbe oder
Formel, welche eine besondere emotionelle,
magische oder spirituelle Kraft in sich tragt.”

Mantras sind also heilige Klange, Schwin-
gungen, die mit psycho-spiritueller Kraft gela-

den sind und spezifische Wirkungen im Geist

www.yogaakademieaustria.com

Nach den Mantra-Shastras (klassische Schrif-
ten, die die Wissenschaft des Mantra-Yoga
beschreiben) befindet sich das Universum in
einem Zustand der Vibration — Schwingung
ist die tiefere Wirklichkeit des Universums, der
gemeinsame Nenner aller materiellen und im-
materiellen Erscheinungen unseres Kosmos.

Schon sehr frih entdeckte der Mensch, dass
durch spezifische Klénge, insbesondere,

YOGA. [
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wenn sie Uber eine bestimmte Zeit wieder-
holt bzw. fortgesetzt wurden, erstaunliche
Wirkungen im Geist des Menschen, aber auch
in seinem Korper und seiner Umwelt entste-
hen kénnen.

Mystiker und Heilige friiherer Jahrhunderte,
Zauberer und Priester vergangener Volker
haben viel tiefgehenderes Wissen Uber die
Macht der Klangenergie gehabt als wir. Schon
schamanistische Kulturen von vor zehntau-
send Jahren kannten und nutzten die Wir-
kung von gleichméf3igem, eintonigem Trom-
meln und Gesang. Man entdeckte auch, dass
das energetische Prinzip des Klanges tiefer
reicht als der horbare Klang, tiefer als Schall-
wellen: Der Weg zum inneren Klang und zur
inneren Rezitation heiliger Laute und Man-
tras war gefunden.

So entstand in Indien vor mehreren Jahrtau-
senden die Wissenschaft des Mantra-Yoga,
die die Kraft von bestimmten Klangen stu-
diert und das geistig-spirituelle Potential
der Klangenergie bewusst einsetzt, um im
Geist des Menschen, aber auch in seiner
Umwelt bestimmte Wirkungen zu erzielen.
Die Anwendung von Mantras umschlief3t die
meisten Bereiche des Lebens: Heilung und
Schutz, Erfolg und Wachstum, wobei jedoch
stets das eigentliche Ziel der Mantra-Praxisin

der spirituellen Entwicklung bis zur Erleuch-
tung bestand.

Durch das konzentrierte und exakte Rezitie-
ren von Mantras greifen wir in die Grundvi-
bration des Kosmos auf ebenso subtile wie
direkte Weise ein und kénnen so Wirkungen
hervorbringen, die durch keine andere Me-
thode maglich ist.

Mantras und Sanskrit

Mantras werden in Sanskrit, einer minde-
stens 3500 Jahre alten Kultursprache, rezi-
tiert. Sanskrit ist die Sprache der Veden und
der Brahmanen. Sie ist zum einen eine klang-
energetisch sehr klar und strukturiert auf-
gebaute Sprache, denn ihr Alphabet ist nach
dem Entstehungsort des Klanges im Mund
aufgebaut und umfasst alle Klange, die dem
menschlichen Sprachorgan mdglich sind.
Zum anderen sind die finfzig Buchstaben
des Sanskrit-Alphabets energetisch mit den
sechs Hauptchakras verbunden; jeder Laut ist
einem bestimmten Chakra zugeordnet und
aktiviert dieses, wenn er ausgesprochen wird
- so entsteht die geheimnisvolle Wirkung der
Mantras auf unsere Chakras, auf unseren As-
tralkorper.




Die Philosophie hinter den Sanskrit-Mantras
ist, dass die Klangvibrationen der verschie-
denen Sanskritworte (eher die sogenannten
,Sanskritwurzeln”) mit der Eigenschwingung
dessen, was sie bezeichnen, die hochste und
direkteste Beziehung aller Sprachsysteme
hat. Wenn wir zum Beispiel das Wort ,Asana”
aussprechen, so hat dieser Klang eine sehr
hohe Korrelation zum tieferen Wesen (dem
Schwingungsprinzip) der Korperstellung,
und diese Korrelation ist groBer als wenn ich
den entsprechenden Ausdruck einer anderen
Sprache, etwa ,Stellung” oder ,pose” ausspre-
chen wirde. Wir gelangen durch das Anwen-
den der Sanskrit-Sprache sozusagen einen
Schritt ndher an das Wesen der Wirklichkeit
als dies mit anderen Sprachen méglich waére.
Deshalb wird den Sanskrit-Mantras eine sol-
ch auBergewdhnliche Kraft nachgesagt.

Eigenschaften eines Mantras

Sechs Charakteristika oder Eigenschaften
kennzeichnen ein Mantra; jedes Mantra hat ...

1. Einen Rishi (Yogi), der es entdeckte, bzw.
dem es offenbart wurde,

2. ein Matra - ein Versmal}, das Stimmlage
und Betonung beschreibt; dies beinhaltet
auch die Melodie und den Klang des Man-
tras,

3. Eine Devata, das ist eine Gottheit als be-
seelende Kraft (z.B. Shiva oder Durga),

4. Einen Samen, genannt Bija: Er bildet die
Wurzel der Mantra-Kraft,

www.yogaakademieaustria.com
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5. Eine Shakti, das eigentliche Energiepo-
tential des Mantras und

6. Ein Siegel (kilaka), welches die Mantra-
Energie blockiert, bis sie durch die Man-
tra-Weihe und durch Rezitation freige-
setzt wird und man den Darshan (Anblick)
der regierenden Gottheit erhalt.

Mantra-Einweihung

Man kann mit jedem Mantra, das einem zu-
sagt oder das dem gewinschten Zweck ge-
widmet ist, Japa (Mantra-Rezitation) oder
Mantra-Meditation Gben. Eine kleine Minder-
heit von Praktizierenden moéchte mit einem
Mantra aber tiefer gehen und seine volle spi-
rituelle Kraft erfahren. Wenn man sich dazu
hingezogen fiihlt und eine tiefe Verbunden-
heit mit einem bestimmten Mantra fuhlt,
kann man sich in dieses Mantra einweihen
lassen.

Die Mantra-Einweihung (Mantra-diksha)
ist ein Ritual, bei dem mit Pulvern heiliger
Pflanzen das dritte Auge stimuliert wird, Be-
deutung und genaue Aussprache des Man-
tras erklart und durch laute und geistige Wie-
derholung die Kraft des Mantras ,entziindet”
wird.

Im Ildealfall erhdlt man das Mantra von sei-
nem Guru. Dies kann eine unglaubliche Wir-
kung auf den Schiler haben: Mit der Mantra-
Initiation betritt man ein neues Leben, den
spirituellen Pfad. Der Schiler, der bereit fur
die Mantra-Weihe ist, fuhlt die machtigen En-
ergie-Wellen seines das Mantra rezitierenden
Gurus, und fir so manchen hat sein Leben
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durch die Mantra-Weihe eine neue Dimensi-
on erhalten.

Die Mantra-Weihe ist das Entzinden eines
inneren Feuers, welches durch regelmaRige
Meditation mit dem Mantra aufrecht erhal-
ten werden muss: Man soll nach der Mantra-
Einweihung tdglich mindestens zwanzig Mi-
nuten mit dem Mantra medititeren. Um das
durch die Mantra-Weihe initiierte Offnen
des Mantra-Siegels, des Kilaka, zu vertiefen
und unterstiitzen, wird tUber die regelmaRige
Mantra-Meditation hinaus das so genannte
Puruscharana empfohlen, bei dem fir einen
bestimmten Zeit-
raum, etwa ein bis
zwei Wochen, sehr
intensiv (taglich min-
destens sechs Stun-
den) mit dem Mantra
meditiert wird.

Swami Sivananda

Moglichkeiten der Mantra-
Anwendung

Die ebenso umfangreiche wie exakte Wis-
senschaft des Mantra-Yoga erlaubt ein weites
Spektrum praktischer Anwendung der heili-
gen Kldnge:

1. Mantra-Meditation

Das Mantra wird, meist im Atemrhythmus,
geistig rezitiert und bildet damit das Medi-
tationsobjekt. Der Fokus bei dieser Meditati-
onstechnik kann, je nach Neigung, mehr auf
der Synchronisation mit der Atmung, auf der
Klangstruktur oder auf dem Fuihlen der Ener-
gie der betreffenden Ishta Devata, der regie-
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,In diesem eisernen Zeitalter ist Namas-
marana (Japa, die Wiederholung der goétt-
lichen Namen) der einfachste, rascheste und
sicherste Weg, um zu Gott zu gelangen.”

renden Gottheit liegen. Die Meditation mit
einem Mantraist die in den meisten Yoga-Tra-
ditionen gebrauchlichste Form der Meditati-
on, da hier die Wirkungen der Mantra-Energie
zujenen der Konzentration ,addiert” werden.

2. Japa

Wird die Rezitation eines Mantras mit Hilfe
einer Japa Mala, einer Art Rosenkranz, durch-
gefiihrt und eine bestimmte Anzahl von
Wiederholungen gelbt, so wird diese Form
der Mantra-Meditation als Japa bezeichnet.
Zu der geistigen
oder auch gespro-
chenen Wiederho-
lung des Mantras
kommt hier das
Weiterbewegen
der Japa Mala
hinzu, sodass bei
dieser Technik Konzentration und die Klang-
energie mit Achtsamkeit auf die physische
Bewegung verbunden wird.

Die Japa Mala ist eine Kette aus 109 kleinen
Holzkugeln oder Perlen, die mit einer Schnur
verbunden sind. 108 Holzkugeln haben die
gleiche GroBe, die 109., die auch manchmal
durch einen Knoten oder eine Quaste ersetzt
wird, wird als Meru oder Sumeru bezeichnet;
sie ist das Kennzeichen, dass eine Runde von
108 Mantrawiederholungen abgeschlossen
wurde.

Japa wird im allgemeinen in einer medi-
tativen Sitzstellung gelibt, aber es ist auch
moglich, Japa im Gehen zu praktizieren.
Die Mala wird nur mit der rechten Hand
gehalten (in Indien ist die linke Hand fur
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unreine Tatigkeiten und Berthrung von
unreinen Dingen ,reserviert”), und zwar
liegt die Hand entweder auf dem rechten
Knie oder sie wird in Hohe des Herzens am
Korper gehalten. Nur Daumen und Mittel-
finger bertihren die Mala, die Gber dem Mit-
telfinger liegt und durch den Daumen mit
jeder Mantra-Wiederholung um eine Kugel
weiter befordert wird. Wenn eine Runde
abgeschlossen wird, wird Meru nicht tber-
schritten, sondern die Mala umgekehrt und
die ndchste Runde in der anderen Richtung
begonnen.

Es gibt verschiedene Formen von Japa:
Vaikhari: Das Mantra wird gesprochen
Upamshu: Das Mantra wird geflistert bzw.
gemurmelt (tonloses Wiederholen, bei
dem sich die Lippen leicht bewegen)
Manasik: Rein geistiges Wiederholen
Ajapa: die hochste und subtilste Form ist
die spontane und innere Mantra-Rezi-
tation: das Mantra wiederholt sich von

selbst.

www.yogaakademieaustria.com

Likhita: Geschriebenes Japa, im Normalfall
in Devanagari (Sanskrit-Schriftzeichen),
dies jedoch naturlich ohne Japa Mala.

3. Mantra-Singen in der Gruppe

Ahnlich dem Kirtan-Singen in der Gruppe
erhdlt die Mantra-Rezitation hier eine mit
GruppengrofBe ansteigende Energie, die je-
dermann deutlich wahrnehmen kann. Das
melodiose und hingebungsvolle Mantra-
Singen kann mit oder ohne Instrumente
durchgefiihrt werden.

4. Mantra-Rezitation in der Gruppe

Verglichen mit dem sehr melodiosen, oft
mit Instrumenten begleiten Mantra-Singen
macht das Mantra-Rezitieren einen einto-
nigeren, monotonen Eindruck. Hier wird eine
andere Ebene unseres Wesens aktiviert, die
Kraft des Mantras wirkt auf eine tiefere, sub-
tilere Weise. Auch hier kann die Energie bei ei-
ner groBBeren Gruppe ganz enorm hoch sein.

Wir haben nun die wichtigsten allgemeinen
Grundlagen der Mantra-Wissenschaft be-
trachtet. Der Schritt zur Mantra-Praxis kann
nur personlich geschehen - frage deine Yoga-
lehrerin bzw. deinen Yogalehrer zu Hinweisen
zur praktischen Anwendung, zur Mantra-Aus-
wabhl, korrekter Aussprache und Betonung.
Viel Freude und Inspiration mit dem Integrie-
ren von Mantras in deine Yoga-Praxis!

Dieser Artikel wurde dem Buch ,Ganzheit-
licher Yoga“ entnommen (s.a. Seite 106).

YOGA 1
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-

Von Arjuna R'NaEhse_‘c-"_ch'iger}--

Die Essenz des Yoga ist eine offene Folge von Artikeln, die in ihrer Gesamt-
heit versucht, ein tiefes Versténdnis des Wesens, der Funktions- und Wirk-
weise, der Strukturen und Techniken des Yoga und ihre Bedeutung fiir den
Menschen im 21. Jahrhundert hervorzubringen. Ein zentraler Aspekt des
Yoga-Weges sind die zwei Grundelemente Ubung und Loslassen. Der fol-
gende Artikel ist dem ersten Element, der Ubung und damit den Ubungs-

techniken des Yoga gewidmet.

Den Ausgangspunkt und das Gbergeordnete
Ziel aller Yoga-Techniken finden wir in Patan-
jalis Yoga-Sutra 1,13:

,Abhyasa (Ubung) ist das stidndige Bemiihen
um Ruhe des Geistes”

Hiermit spricht Patanjali insbesondere die
Praxis der Konzentration und Meditation an,
die ja im Raja Yoga, als deren Urvater Patan-
jali gilt, eine zentrale Rolle spielt. Doch ver-
fugt der ganzheitliche Yoga tiber eine Reihe
weiterer Techniken, insbesondere im Bereich
des Hatha und des Bhakti Yoga, die wir hier
ebenfalls dem Abhyasa zuordnen wollen. Die-
se Techniken, wie etwa die Asanas, die Reini-
gungstechniken oder die Mantra-Rezitation,
leisten einen wesentlichen Beitrag zum Errei-
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chen des Zieles des Yoga, indem sie die ener-
getische Grundlage fir die Meditation bilden
und die meditative Ubung in ihrer Wirksam-
keit unterstiitzen: Der Pranakorper wird ge-
reinigt, der Geist zentriert und beruhigt.

Die wesentlichen Techniken im ganzheit-
lichen Yoga sind
Asanas
Pranayamas
Mudras und Bandhas
Reinigungstechniken
Mantra-Rezitation
Kirtan-Singen
Gebet
Religiose oder magische Rituale
Konzentration und Meditation
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Wegen der gro3en Anzahl von Techniken und
um etwas genauer auf die verschiedenen As-
pekte und Wirkweise der einzelnen Gruppen
eingehen zu kénnen, werden wir heute die
ersten vier Technikengruppen behandeln -
diese kénnen wir dem Hatha Yoga zuordnen
-, undin der nachsten Ausgabe der YogaVision
die Techniken des Bhakti und des Raja Yoga
betrachten.

1. Die Asanas

Zu Patanjalis Zeiten, das war etwa im 2. Jhdt
unserer Zeitrechnung, verstand man unter
Asana die Sitzflache, auf der der Meditieren-
de saB, und auch die meditative Sitzstellung.
Diese definierte Patanjali als

Sthira-sukham asanam (Sutra 2,46)

also als still und fest einerseits (sthiram) und
entspannt (sukham) andererseits. Wenn die-
se beiden Hauptqualitdten auch urspring-
lich nur die meditative Sitzstellung kenn-
zeichneten, so lassen sie sich doch auch auf
die vielfdltigen korperertiichtigenden Asa-
nas anwenden. Diese schaffen ja die Grund-
lage fir die Sitzstellungen, indem sie das
Korperbewusstsein vertiefen und damit die
meditative Ubung auf der kérperlichen Ebe-
ne vorwegnehmen. Weiters werden durch
die Asanas auch die energetischen Grundla-
gen flr die Meditation gelegt, indem sattva
gestdarkt und rajas und tamas transformiert
werden. Insofern schaffen die Asanas die
physisch-energetischen Grundlagen fir die
Meditation, wdhrend die vielfdltigen phy-
sischen Wirkungen auf Kraft, Beweglichkeit,

www.yogaakademieaustria.com
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Koérperbewusstheit und die vielen gesund-
heitlichen Wirkpotentiale als ein willkom-
mener Nebeneffekt auftreten.

Die Wirkungen der Asanas lassen sich eini-
gen wenigen grundlegenden Wirkfaktoren
zuschreiben: Durch Streckung, Kompressi-
on, durch Muskelkontraktion, Umkehrung
(gegenutiber der Schwerkraft) und Entspan-
nung, alles in Verbindung mit einer vertief-
ten Kérperwahrnehmung, werden die vielen
positiven Effekte der Asanas hervorgebracht,
die alle Ebenen des Menschen berihren und
entfalten. So wirken Asanas auf zwei Ebe-
nen: Zum einen haben sie korperertichti-
gende und gesundheitswirksame Effekte,
zum anderen dienen sie als Vorbereitung
auf die Meditation, indem sie das Kérperbe-
wusstsein vertiefen und Stille im Geist ent-
stehen lassen.

Der Drehsitz - eine Asana mit vielen Wirkungen
sowohl auf der physischen als auch auf den fein-
stofflichen Ebenen

YOGA L
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Die wichtigsten Grundprinzipien einer wirk-
samen Asana-Praxis umfassen

Satya: Achtsamkeit auf den Kérper / Kommus-
nikation mit dem Koérper: Spuren, was er
braucht.

Ahimsa: Die eigenen Grenzen achten, den
Korper nicht Gberfordern. Asanas sollen
keine akrobatischen Praktiken sein, son-
dern Stellungen, die primar dem Ubenden
erlauben, ein vertieftes Korperbewusst-
sein zu erlangen.

Sthiram: Unbewegtheit und Festigkeit der Stel-
lung; sthiram bedeutet auch, seine innere
Kraft sich ausdricken lassen und in Klarheit
und Festigkeit des Kérpers umsetzen.

Sukham: Hingabe und Offnung, Weichheit
und Sanftheit der Stellung. Der Zauber der
Yoga-Asanas entsteht aus dem Wechsel von
Anspannung und Entspannung, dem Auf-
einander Abstimmen der Grundqualitaten
sthiram und sukham

Begleitender / unterstiitzender Rahmen der Yo-
ga-Praxis, in den sich das Asana-Uben ein-
bettet sowie die inneren Qualitaten: Mantra
und/oder Gebet zum Einstimmen und Ab-
schlieen, Erwartungslosigkeit, Gelassen-
heit, Stille und Hingabe an das Gottliche.

2. Die Pranayamas

Die meist als Atemiibungen Ubersetzten Pra-
nayamas sind eigentlich Energie-Ubungen
(Prana bedeutet Lebensenergie), die den Atem
als nstrument nutzen. Das eigentliche Ziel der
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Pranayamas ist es, die Kérperenergien zu ver-
andern, zu verfeinern und zu transformieren.
Die Pranayamas stellen nach den Asanas die
nachste Verfeinerung der Energiearbeit dar;
auch sie verfiigen Uber einige wenige Faktoren,
die ihre Wirksamkeit hervorbringen: Der Atem
wird zumeist verlangsamt und vertieft, in ei-
nigen Techniken auch beschleunigt sowie bei
fortgeschrittenem Uben ldnger angehalten. Das
Luftanhalten spielt im fortgeschrittenen Hatha-
Yoga eine zentrale Rolle, weil hier die eigent-
liche Transformation des Prana stattfindet. Eine
Sonderform bildet die zur Reinigung der Ener-
giebahnen eingesetzte Wechselatmung Nadi
Shodhana, bei der wechselweise durch das linke
und das rechte Nasenloch geatmet wird.

Je nach der Ebene der Pranayama-Praxis kon-
nen wir unterschiedliche Bereiche und Formen
der Prana-Arbeit unterscheiden:

1. Die bewusste Atmung im Alltag, bei der
auf Atmung durch die Nase, auf Atmung in
den Bauch und auf sanfte Verlangsamung
des Atemrhythmus geachtet wird;

2. Die vorbereitenden Pranayamas, die das
Atemsystem auf die reinigenden und fort-
geschrittenen Atemtechniken vorbereiten,

3. Die reinigenden Pranayamas, die in den
meisten Yoga-Kursen praktiziert werden:
Kapalabhati und die Wechselatmung;

4. Die fortgeschrittenen Pranayamas, die
die Energielenktechniken der Bandhas ein-
setzen und mit zunehmender Intensitat ge-
bt werden, sowie

5. Die meditativen Pranayamas, die mit
Korper- /Armbewegungen kombiniert ein-
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gesetzt werden konnen, und die vor allem
das innere Erleben der Pranaqualitat und
des Sich-Verbindens mit der kosmischen En-
ergie einsetzen.

3. Mudrasund Bandhas

Diese fortgeschrittenen Techniken, die sowohl
separat als auch in Kombination mit Asanas
und Pranayamas getibt werden kénnen, setzen
die Prana-Arbeit des Hatha Yoga auf der nachst
subtileren Ebene fort. Es ist durchaus sinnvoll,
diese Techniken erst nach zumindest zwei Jah-
ren Praxis der Asanas und Pranayamas in die
Ubungspraxis zu integrieren, da sie fiir optima-
le Wirksamkeit ein gut entwickeltes Kérper- und
Atembewusstsein voraussetzen.

Nach Swami Satyananda werden die Bandhas,
die den fortgeschrittenen Pranayamas ihre
groBe Kraft und Wirksamkeit verleihen, als eine
Gruppe von Mudras betrachtet; es werden die
folgenden Mudra-Gruppen definiert:

Kaya Mudras: Korperstellungen, die den Asa-
nas aullerlich dhnlich sind, die jedoch noch
bestimmte Konzentrations- und Pranaya-
ma-Elemente in Kombination einsetzen;

Hasta Mudras: Hand- und Fingerstellungen,
wie etwa die in der Meditation gern einge-
setzte Chin Mudra.

Mana Mudras: Diese Mudras beinhalten Drish-
tis, das sind Veranderungen des Blicks, zum
Beispiel das Richten der Augen und der Kon-
zentration auf die Nasenwurzel, sowie Stel-
lungen der Zunge, wie die Jihva Bandha, bei
der die Zunge an den Gaumen gelegt wird.

www.yogaakademieaustria.com
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Adhara Mudras: Alle Kontraktionen, die im
Beckenbereich vorgenommen werden, wie
die Ashvini Mudra zahlen zu dieser Mudra-
Gruppe.

Bandhas sind Muskelkontraktionen, die die En-
ergie-Arbeit der Pranayamas unterstiitzen,
insbesondere Jalandhara, Uddiyana und
Mula Bandha.

die nach den Schriften sogar tiber verjin-
gende Wirkung verfiigt |

/

Viparita Karani Mudra, eine der Kaya Mudras,‘

4.Shatkriyas

Die systematische Energiearbeit des Hatha-
Yoga wird durch sechs (shat) Ubungen (kriya
= Handlung, Ubung) erginzt, die fiir eine Rei-
nigung der verschiedenen pranischen Ebenen
des Menschen sorgen. Der reinigende Effekt
auf der physischen Ebene wie zum Beispiel des

YOGA L
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Verdauungs- und Ausscheidungssystems durch
einzelne Kriyas spiegeln nur eine Ebene der Rei-
nigung wider, die Hauptwirkung findet auf sub-
tileren Ebenen statt. Die Hauptkriyas sind:

1. Dhauti: Dies ist eine recht umfangreiche
Gruppe von Reinigungstibungen, die sich
auf den Kopfbereich und den oberen Teil
des Verdauungssystem konzentrieren;

2. Basti: Hier wird der untere Abschnitt des
Verdauungssystems bzw. der Ausschei-
dungstrakt gereinigt (Basti ist die Urform
des uns bekannten Einlaufs);

3. Neti: Die kleine Gruppe der Neti-Ubungen
reinigt auf physischer Ebene die Nase, auf
energetischer Ebene aber das Ajna Chakra;

 Neti, Reinigung der Nase
N 5]
mit Salzwasser

S~

4. Tratak: AuBerlich werden hier die Augen
beansprucht, aber was durch Tratak wirk-
lich gestarkt wird, ist abermals das Ajna
Chakra, was mit der fur Tratak erforder-
lichen Konzentration in engem Zusam-
menhang steht;

5. Nauli: Die Rotation der verschiedenen
Bauchmuskelstrange wirkt dhnlich wie
die kundalini-erweckenden Asanas auf
das Energiezentrum des Korpers, Manipu-
ra Chakra;
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6. Kapalabhati: Zumeist zu den Pranayamas
gezahlt, reinigt dieser ,Feueratem” nicht nur
das Atemsystem, sondern Ajna und Mani-
pura Chakra, sowie, wie die anderen Reini-
gungstibungen, die energetische Ebene der
drei ayurvedischen Doshas.

Was du tun kannst

1. Strebe in deiner Asana-Praxis stets danach,
je nach Asana die inneren Qualitdten des
sthiram bzw des sukham zu fiihlen und sich
ausdriicken zu lassen - so entfaltest du die
volle Kraft der Asanas.

2. Mache dir in deiner Hatha-Yoga Praxis den
geistigen Hintergrund des Yoga bewusst
und halte dir das Ziel des Hatha Yoga, das
Still- und Klarwerden des Geistes vor Augen.

3. Verbinde dein Hatha Yoga Uben mit Ele-
menten der anderen Bereiche des Yoga, wie
Bhakti oder Karma Yoga — so wachst die Pra-
xis tber die physisch-energetische Dimensi-
on hinaus.

Mit diesen 4 Technikengruppen - Asana, Pra-
nayama, Mudra/Bandha und Kriya - strebt der
Hatha-Yoga jene Stille des Geistes an, die Patan-
jali als das Tor zum Yoga, als citta-vrtti-nirodha
bezeichnet hat. Die weiteren Gruppen von Yo-
ga-Techniken, die wir in der ndchsten Ausgabe
der YogaVision betrachten werden, beschreiten
andere Wege, haben aber stets das gleiche Ziel
vor Augen.
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DETAVIIITISET,
UNAKenbettier;

Es war einmal ein Minister in einem indischen
Konigreich. Jeden Tag ritt er mit einem wun-
derbar geschmiickten Pferd, das eine pracht-
volle Decke trug, zum Palast. Er selbst war
prachtig gekleidet und mit Diamanten und
Juwelen geschmuickt.

Ein alter Bettler im Park sah ihn jeden Tag vor-
beikommen. Nach ein paar Jahren sagte er
zu dem Minister: ,Ich danke dir so sehr!” Der

Minister fragte: ,Warum dankst du mir?” Der
Bettler antwortete: ,Du hast mich so reich be-
schenkt, vor allem mit deinen Juwelen!” Der
Minister flrchtete schon, er habe vielleicht
Juwelen verloren und der Bettler habe sie
gefunden. Er fragte: ,Habe ich dir Juwelen ge-
geben?” ,Nein, aber jeden Morgen und jeden
Abend sehe ich dich geschmiickt mit diesen
Juwelen. Das ist ein so schéner Anblick fur
mich!”

Der Bettler war offensichtlich nicht nur ein weiser Mann, denn er konnte sich an Dingen
erfreuen, ohne sie zu besitzen, sondern er war auch frei von Neid, hatte er selbst doch
kaum das Notwendigste zum Uberleben und der Minister lebte im Uberfluss.

Beobachten wir uns selbst: Miissen wir wirklich alle Dinge besitzen, um uns an ihnen
zu erfreuen? Und, wie wir bei der Furcht des Ministers gesehen haben: Besitz ist immer
wieder verbunden mit Sorgen und Angsten. Der Besitz kann gestohlen werden, kaputt
gehen oder uns auf eine andere Weise zur Last werden.

aarin,

Dingen erfreuen zu kont darin, sie zu haben.

www.yogaakademieaustria.com
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Wenn du es eilig hast,

gehe langsam!

Vom Multitasking zum Monotasking

Ein Beitrag von Rita Uibner

Der Weg zum eigentlichen Ziel des Yoga, die Bewegungen des Geistes zur
Ruhe zu bringen, wird nicht nur auf der Yogamatte beschritten. Sehen wir
uns die acht Glieder an, die Patanjali nennt, dann sehen wir, dass die mei-
sten einen Bezug nicht nur zur Ubungspraxis, sondern auch direkt zum tég-

lichen Leben haben.

Die ersten Elemente des achtfachen Weges
(Yama und Niyama) beschédftigen sich mit
einer ethischen Lebensfiihrung, mit unserer
Haltung gegeniiber unserer Umgebung und
unserer Haltung gegeniiber uns selbst. Dann
folgen Asanas (die Kérpertibungen), Pranaya-
mas (Atemibungen), die beiden Elemente,
die heute sehr stark in den Vordergrund ge-
ruckt sind und schon fast synonym mit dem
Begriff Yoga verstanden werden. Dann folgen
mentale Elemente: Pratyahara (das Zurtick-
ziehen der Sinne), Dharana (Konzentration),
Dhyana (Meditation), die dann schlieflich zu
Samadhi (der vollkommenden Erkenntnis)
fuhren.

Die wohltuende Wirkung der mentalen
Elemente - Pratyahara und Dhyana, das Zu-
rickziehen der Sinne und die Konzentration
- kénnen wir jederzeit im privaten Leben wie
auch im Beruf Gben und so mehrinnere Ruhe
und Gelassenheit erleben.

Leider ist in den letzten Jahrzehnten eine Le-
benspraxis in Mode gekommen, die genau

www.yogaakademieaustria.com

das Gegenteil bewirkt. Wir glauben oft, dass
ohne die Fahigkeit zum Multitasking unser
Leben kaum noch zu bewdltigen ware. So
viele Aufgaben, Termine und Rollen wollen
im Leben untergebracht sein. Doch was pas-
siert mit uns, wenn wir versuchen, immer
mehr gleichzeitig zu erledigen?

Multitasking hinterldsst Spuren
im Gehirn

Multitasking wird in der modernen Welt oft
als Notwendigkeit betrachtet. Wir missen
noch schnell die Kinder abholen, noch rasch
telefonieren, gleich ein Mail beantworten,
noch eben was kochen. Aus Zeitnot versu-
chen wir dann oft, mehrere Aufgaben gleich-
zeitig zu erledigen. Dadurch und durch die
Nutzung der digitalen Medien wird unsere
Aufmerksamkeitsspanne immer kirzer. Dau-
ert etwas gefiihlt zu lange, werden wir unru-
hig, brauchen gleich etwas anderes, das uns
beschaftigt. Dieses Durchs-Leben-Rennen ist
die neue Normalitdt geworden.

YOGA i
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YOGA FURS LEBEN

Die beste Reaktionsquote erzielen youtu-
be und Facebook Videos mit einer Dauer bis
zu 1 Minute. Wir klicken uns durch Online
Nachrichten und sind schnell wieder weg,
wenn die Uberschrift nicht anlockt. Diese an-

trainierte Verhaltensweise hinterldsst jedoch
eine Pragung im Gehirn. Unsere Konzentrati-
onsfahigkeit Giber langere Zeitrdume nimmt
ab. Deshalb hipfen wir auch so gern z.B. von
einer Projektarbeit mal schnell zu einer Mail
oder erledigen mal schnell ein Telefonat.

Die Féhigkeit, mehrere Dinge gleichzeitig tun
zu kénnen - auch wenn es sich dabei um et-
was scheinbar einfaches wie E-Mails beant-
worten und dabei gleichzeitig telefonieren
handelt -, wird heute als selbstverstandlich
betrachtet. Dass das gleichzeitige Erledigen
mehrerer Aufgaben uns produktiver macht,
istjedoch ein Mythos.

Nur automatisierte Prozesse wie etwa Laufen
oder Radfahren konnen wir durchaus paral-
lel verarbeiten und mit anspruchsvolleren
Tatigkeiten kombinieren, erkldrt Neurobiolo-
ge und Autor Henning Beck: ,Daflir passiert
das aber auch nur im Unterbewusstsein. Be-
wusstes Paralleldenken ist flir das GrofZhirm
viel zu aufwendig. Fur eine Tatigkeit, Uber
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die wir uns keine Gedanken machen mdssen,
Ubernimmt die lastige Rechenarbeit hinge-
gen das Kleinhirn. Und dann ist es kein Pro-
blem, sie gleichzeitig mit einer anderen Tatig-
keit auszuliben.” Wer sich also zum Beispiel
beim Radfahren unterhalten mdchte, der
wird damit normalerweise keine Probleme
haben.

Multitasker bendtigen mehr Zeit
und machen mehr Fehler

Forschungen der American Psychological As-
sociation zeigen, dass das, was wir als Multi-
tasking betrachten, eigentlich ineffizient ist.
Das liegt daran, dass der Begriff Multitasking
eine unzutreffende Bezeichnung ist. Unser
Gehirn kann nicht parallel, sondern nur seri-
ell arbeiten. Im besten Fall trainieren wir nur
ein schnelleres Hin- und Herwechseln zwi-
schen Aufgaben. Aber trotzdem werden wir
so Zeit verlieren.

In einer Studie der University of California
fand Gloria Mark heraus, dass man bis zu 25
Minuten benétigt, um sich wieder vollin eine
Aufgabe einzuarbeiten, von der man sich vor-
her hat ablenken lassen. Die Fehlerhdufigkeit
in diesem Zeitraum steigt signifikant (um bis
zu 50%) und als Ergebnis bendtigen wir um
bis zu 40% mehr Zeit fir eine Aufgabe, als
wenn wir konzentriert bei dieser Aufgabe
bleiben.

Zudem vermuten Forscher, dass es sich
langfristig negativ auf das Gehirn auswirkt,
wenn man versucht, immer alles auf einmal
zu erledigen. So wurden in einer Studie der
University of London Anhaltspunkte dafur
gefunden, dass Multitasking die Bereiche im
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Gehirn angreift, die fur kognitive und emoti-
onale Prozesse verantwortlich sind.

In unserem inneren Dialog benutzen wir
standig Phrasen wie: noch schnell / sofort/
es eilt / heute noch / so schnell wie moglich
/ mach schon / beeil dich. Je ofter wir diese
Worte zu uns sagen, desto schwieriger wird
es fur uns, wieder etwas langsamer, bzw. in
einem normalen Tempo zu tun. So nervt es
uns schon, wenn direkt vor uns eine Ampel
auf rot schaltet, oder jemand an der Kasse
mal langer in seiner Geldborse nach Klein-
geld sucht. Diese Gewohnheit, immer in Eile
zu sein, umfasst sowohl unser Privatleben als
auch unseren beruflichen Alltag.

Fur viele wird es immer schwerer, auch nur
fUr ein paar Minuten nichts zu tun oder ent-
spannt zu warten. Wie schnell wird dann
gleich zum Handy gegriffen, um die kleinste
Leerlaufzeit wieder zu fullen.

Wenn wir Achtsamkeit im yogischen Sinn
praktizieren, beobachten wir, was sich gera-
de im gegenwaértigen Moment in unserem
Geist abspielt und wir bemerken dann, wie
stark wir selbst unser ,inneres Hamsterrad”
antreiben.

Was wirde passieren, wenn wir in unserem
inneren Dialog 6fter Worte benutzen wie: so-
bald du Zeit findest / langsam / lass dir Zeit
/ auch wenn es ein bisschen langer dauert,
ist das ok. / mach das in deinem Rhythmus /
nimm dir Zeit. Was spurst du, wenn du diese
Zeilen liest? So sprichst du nicht oft mit dir
selbst, oder?

Mach doch mal eine Ubung:
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® SchlieBe deine Augen und lenke dein Ge-
wahrsein nach innen. Sprich dirin Gedan-
ken Worte vor wie: sofort / es eilt / heu-
te noch / so schnell wie moglich / mach
schon / beeil dich.

®  Wie fuhlst du dich? Wie ist deine Korper-
wahrnehmung? Was fir Gedanken kom-
men?

® Atme dann einige Male ruhig und flie-
Bend ein und aus.

® Sprich dir dann in Gedanken Worte vor
wie: sobald du Zeit findest / langsam /
lass dir Zeit / auch wenn es ein bisschen
langer dauert, das ist ok. / mach das in
deinem Rhythmus / nimm dir Zeit.

® Wie fuhlst du dich jetzt? Wie ist deine
Kérperwahrnehmung? Welche Gedanken
kommen?

Vermutlich wirst du einen Unterschied
bemerken. Und je 6fter du diese entspan-
nenden Worte bewusst benutzt und eintibst,
desto besser werden sich diese Denkmuster
in dein Gehirn einpragen. Wenn dein Geist
ruhiger bleibt, wird deine Konzentration
auf deine Aufgabe besser sein und du wirst
weniger Fehler machen. Denk an das chi-
nesische Sprichwort: ,Wenn du es eilig hast,
gehe langsam.”

Schauen wir uns doch mal unseren Berufsall-
tag an und Uberlegen uns, was wir in unserer
Arbeit verandern konnen, um unsere Aufga-
ben konzentrierter, zeitsparender und gelas-
sener zu bewaltigen:

YOGA ilkn 43



YOGA FURS LEBEN

In unserer beruflichen Tatigkeit kénnen wir
die folgenden Veranderungen vornehmen:

1. Unterbrechungen aktiv vermeiden

® Schalte die Funktion: ,Automatische Info
Uber eingehende E-Mails und SMS” aus.
Dann musst du auch nicht standig ent-
scheiden, ob du diese Nachrichten jetzt
auch lesen oder beantworten willst.

® Bearbeite deine E-Mails im Block zu be-
stimmten Zeiten des Tages. Am besten,
wenn dein Biorhythmus eher im ruhigen
Modus ist, z.B. nach dem Mittagessen.

® Schaue nicht 6fter als dreimal am Tag in
deinen E-Mail-Briefkasten. Plane diese
Termine nach einem konzentrierten Ar-
beitsblock ein.

® Bestelle Newsletter konsequent ab, die dir
keine wichtigen Informationen liefern.

® OQrganisiere dir Zeiten der Konzentration,
in denen du nicht erreichbar bist. Verabre-
de zum Beispiel mit einem Kollegen, dass
zuerst er eine Stunde lang die Telefonate
fir dich annimmt und danach du fir ihn.

® \Versuche, mindestens 15 Minuten kon-
zentriert bei einer Aufgabe zu bleiben.
Die Konzentrationsspanne ldsst sich auch
wieder steigern. Mache aber spatestens
nach 60 Minuten 5 Minuten Pause.

® Versende selber weniger Mails und setze

wirklich nur die wichtigen Personen aufs
c/c. Dann erhalten auch sie weniger.
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® Lese in deinen Kurzpausen keine Mails.
Mach ein paar Kurziibungen oder gehe
kurz in den Pausenraum und hole dir z.B.
ein Glas Wasser.

® Sei diszipliniert. Beende immer erst eine
Aufgabe / einen Arbeitsgang, bevor du
eine Pause machst oder dich etwas ande-
rem zuwendest.

Auf diese Weise integrierst du Dhyana, die
Starkung deiner Fahigkeit, dich zu konzen-
trieren und die Konzentration langer zu
halten, in dein Arbeitsleben. Durch die bes-
sere Fokussierung wirst du dich auch von
Stérungen, wie Gerduschen von auflen, we-
niger ablenken lassen. Einzulben, die Au-
Benwelt auszublenden, wird dir auch in der
Meditationspraxis helfen, deine Sinne zu
deinem Innen zu lenken (Pratyahara). Mit der
Zeit wirst du wahrscheinlich bemerken, dass
dadurch auch dein gefiihiter Stresslevel nach-
lasst. Auf der anderen Seite wirst du auch in
deiner Pranayama- oder Meditationspraxis
bemerken, dass deine Gedanken weniger ab-
schweifen und du somit deinen Fokus besser
auf der Praxis halten kannst.
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2. Konzentriert arbeiten trotz Unter-
brechungen

Kaum jemand kann Uber seine Zeit ganz allein
bestimmen. Dass man unterbrochen wird und
die Konzentration nachlasst, gehért einfach
dazu - im Familienleben genauso wie im Biiro.
Das kostet Zeit. Vor allem dadurch, dass du
die notwendigen Informationen erst wieder
in dein Arbeitsgeddchtnis holen musst. Meist
musst du dazu deine vorherige Aufgabe teil-
weise noch einmal nachvollziehen.

Den Zeitverlust kannst du aber minimieren.

In Studien haben sich zwei Strategien als er-
folgreich erwiesen:

Die Autorin
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® Bringe, wenn es geht, erst eine Teilauf-
gabe zu Ende. Das ist gunstiger als zwi-
schendurch auszusteigen. ,Einen kleinen
Moment noch, ich bin gleich fur Sie da”
kann als kleine Zwischenmeldung helfen.

® Bevor du mit deiner aktuellen Aufgabe
aufhorst: Merke dir, wo du stehenge-
blieben bist. Ein kleiner Zettel auf dem
Schreibtisch kann dabei helfen. Nur bei
sehr kurzen Unterbrechungen kannst du
dich mental daran erinnern, was du gera-
de tun wolltest. So minimierst du die Wie-
deranlaufzeit.

Yogalehrer-Weiterbildung ,Businessyoga”

Ort und Termin

Studio EnjoYoga, 8042 Graz

14.02. - 16.02. und 13.03. - 15.03.2020
Leitung: Sandra Moser

www.yogaakademieaustria.com

Inhalte

Asanas zur Gesundheitsforderung im Be-
trieb/ Buro, fir Zuhause und unterwegs

Achtsamkeitspraxis im Berufsalltag

Grundlagen einer wertschdtzenden Kommu-
nikation

Aufbau der personlichen Widerstandsfahig-
keit zur Stressverarbeitung

Praxistipps zum Yoga in Betrieben
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Ein Gesprach mit Sandra Moser

,Yoga im Business” ist mehr als ein paar Ubungen gegen Stress und gegen
Nacken-Verspannungen. Business-Yoga setzt in vielfdltiger Weise auf den
geistigen Ebenen an, macht Handlungsmuster bewusst und geht auf The-
men wie Stress Management, Monotasking, Organisation der Arbeit und Ge-
waltfreie Kommunikation ein.

Das Ziel des ,Berufs-Yoga“ ist, dass es sowohl bei der Filhrungsebene als auch bei den Mitarbei-
tern durch Anwenden von Yoga-Techniken und -Prinzipien zu einem harmonischeren, freud-
vollen und produktiven Miteinander im Arbeitsumfeld kommt, das flir den Betrieb selbst eben-
so wie fur alle Mitarbeiter duBerst fruchtbar sein kann. Damit ist das Ergebnis eines sinnvollen
Einsatzes des Business-Yoga im Betrieb mehr als nur gesiindere Mitarbeiter mit weniger Riicken-
schmerzen oder stressbedingten Krankentagen - es kann sich auf allen Ebenen des Arbeitspro-
zesses eine positive Entwicklung ergeben, die sich am Ende natirlich auch fiir den Arbeitgeber
als eine Steigerung von Umsétzen und Gewinnen niederschldgt. Die YOGAVision hat mit einer
erfahrenen Yogalehrerin tber ihre Erfahrungen im Business-Yoga gesprochen.

Sandra erzahlt: ,Die Yogamatte umgehéangt,
geht es mit dem Fahrrad fur mich zum néch-
sten Kundentermin. Yogaraum Fehlanzeige. Es
handelt sich um eine kleine 4-kopfige Grafika-
gentur in der Grazer Innenstadt. Dort werden
heute im Biiro die Matten ausgerollt und auch
Ubungen am Schreibtisch durchgefiihrt.

Die erste Stunde in einer neuen Firma ist im-

mer etwas aufregend. Nicht nur fiir die Teilneh-
mer, sondern auch fur mich als Yogalehrerin.
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Vorweg gab es ein Gesprach mit der Ge-
schaftsfiuhrung. Welche Wiinsche und Erwar-
tungen haben die Mitarbeiter vom Yoga und
welche korperlichen Beschwerden gibt es?

Ich bereite mich auf Teilnehmer vor, die ihren Ar-
beitsalltag sitzend vor dem Bildschirm verbrin-
gen. Probleme im Nacken- und Schulterbereich
sind der Klassiker. Von der Maushand tiber miide
Augen bis zu Konzentrationsschwierigkeiten
gibt es viele Themen, die besprochen werden.

Nr. 25 | November 2019



Der personliche Austausch mit den Yo-
gainteressierten ist mir vor dem Unterricht
sehr wichtig. Wenn sich die Kunden gehort
und verstanden fihlen, hat man von Be-
ginn an eine bessere Basis fur die Zusam-
menarbeit. Dabei ist mir wichtig, dass der
Kunde versteht, wie es zu Beschwerden
kommt und mit welchen MaBnahmen
man diesen entgegenwirken kann. Vor
allem gebe ich Impulse, wie man effiziente
Ubungen gutin den Arbeitsalltag integrie-
ren kann. Es gibt ganz tolle Ubungen, die
man auch ohne Matte, direkt am Arbeits-
platz ausfihren kann.

Seit sechs Jahren arbeite ich als Yogalehrerin
und durfte schon vielen zu einem besseren
Korpergefiihl und mehr Wohlbefinden hel-
fen. In dieser Zeit wurde auch die Nachfra-
ge fir Business-Yoga deutlich starker. Fur
Firmen wird es auch immer wichtiger, den
Arbeitnehmern etwas mehr bieten zu kon-
nen als ,nur” einen Job. In grof3en Unterneh-
men gibt es umfangreiche Gesundheitspro-
gramme, die das ganze Jahr Uber genutzt
werden kénnen, aber auch kleine Betriebe
nutzen individuelle Angebote. Zum Teil wer-
den die Kosten von den Firmen ibernom-
men und teilweise gibt es auch einen Selbst-
behalt fur die Mitarbeiter.

Von der Blroangestellten tber den Schon-
heitschirurgen, der Top-Managerin bis hin
zum Profisportler hatte ich schon viele un-
terschiedliche Berufsgruppen auf der Matte.
Dabei geht es nicht immer um korperliche
Beschwerden, sondern auch um das geistige
Wohlbefinden. Leistungsdruck, Unzufrieden-
heit und Konflikte am Arbeitsplatz spielen
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hier eine Rolle. Es ist unglaublich schén zu
sehen, wie viel Kraft und Positivitat durch
Yoga bei den Kunden geweckt wird, wenn sie
lernen, ihre Bedurfnisse wahrzunehmen und
ihr eigenes Potential erkennen.

Das Ziel fur mich als Yogalehrerin ist es wie
bei allen Stunden, dass sich der Kunde nach
der Praxis einfach besser fuhlt und der Alltag
flr eine Zeit lang losgelassen wird. Nicht zu-
letzt liegt es dann an jeder Person selbst, die
Ubungen - sei es geistig oder kérperlich - in
den Berufsalltag zu integrieren, um langfri-
stige Erfolge zu erzielen.”
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Fragen zum Yoga im Business - im Gesprach mit Sandra Moser

YOGAVision: Wodurch unterscheidet sich Busi-
ness-Yoga von einem normalen Yoga-Kurs?
Unterscheiden sich die Ubungen? FlieSen auch
geistige Aspekte des Yoga ein?

Sandra: Natirlich ist das Umfeld im Busi-
ness-Yoga ein anderes als in einem normalen
Yoga-Kurs. Da bringen die Teilnehmer schon
mal Spannungen aus dem Arbeitsalltag mit
und damit ist es wichtig, auf die jeweilige
Situation einzugehen: Business-Yoga ist also
kein ,Yoga von der Stange”, sondern muss
sich besonders an den Menschen und ihren
Befindlichkeiten orientieren.

Bei den Ubungen richte ich mich nach den
Arbeitsanforderungen der Mitarbeiter. Gerne
baue ich Ubungen ein, die auch direkt am Ar-
beitsplatz durchgefiihrt werden kénnen. Au-
gentibungen oder Entspannungstibungen fir
den Nacken kénnen dann in den Alltag inte-
griert werden und sorgen flr eine Linderung
der Beschwerden.

Ich erklare dann immer, durch welche Bewe-
gungs- und Haltungsmuster Verspannungen
und Schmerzen entstehen, sodass die Yoga-
Teilnehmer das Wissen in ihrem Alltag einset-
zen kénnen. So flieBen auch geistige Aspekte
mit ein, zum Beispiel, wie man mit Stress und
der Schnelllebigkeit im heutigen Berufsalltag
umgehen kann, oder was Arger und Angst
bewirken kdnnen. Interessant war es auch fir
mich, dass die meisten Menschen nicht ent-
spannen kénnen - das Entspannen ist eine
Féhigkeit wie so vieles andere, und man kann
eslernen; bei Menschen, die sehr unter Druck
stehen und die starke Stress-Muster in ihrem
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Korper haben, dauert es 1édnger, aber fir diese
Menschen ist es dann umso wertvoller.

Und dann gibt es im Business-Yoga natdrlich
auch kein ,klassisches Yoga-Umfeld” mit Rau-
cherstabchen, Mantra-Singen usw.

YOGAVision: Wie sind deine Erfahrungen mit
Business-Yoga? Sind die Betriebe offen fiir Yoga?
Kann man als Angestellter auch die Initiative er-
greifen, um Yoga im Betrieb zu etablieren?

Sandra: Ja, definitiv! Oft ist es ein Mitarbei-
ter, der schon langer Yoga praktiziert und die
Idee des Business-Yoga in die Firma bringt.
Viele Mitarbeiter, die schon ein paar Mal Yoga
im Betrieb gemacht haben, mdchten gern mit
Yoga weiter machen. Mein Tipp an alle, die
Yoga an ihren Arbeitsplatzen machen wollen:
Sprich mit deinem Yogalehrer bzw. deiner
Yogalehrerin, ob sie auch Business-Yoga an-
bietet, und dann mit Entscheidungstrédgern
in deiner Firma, mit dem Abteilungs- oder
Betriebsleiter, dem Betriebsrat oder vielleicht
gibt es auch in deiner Firma eine eigene Ab-
teilung mit einem Gesundheitsprogramm fir
die Mitarbeiter. So kannst du Yoga in deinen
Betrieb bringen.

Auch flr die Yogalehrer ist Businessyoga eine
schone Erganzung ihres Angebots, weil sie sich
im allgemeinen um Dinge wie Werbung und
Raumsuche nicht kimmern missen und sich
ganz auf das Vermitteln von Yoga konzentrie-
ren konnen. Ich werde oft fir ein ganzes Seme-
ster gebucht oder fur 10 Einheiten, und das hilft
naturlich, die eigene Existenz abzusichern.
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YOGAVision: Wie wird Business-Yoga gelibt?
Ubt man in Biirordumen oder Besprechungs-
zimmern?

Sandra: Die meisten Firmen stellen dafr ei-
nen Seminarraum bereit. Im Krankenhaus, in
dem ich als Yogalehrerin tatig bin, gibt es so-
gar einen grof3en Therapiebereich mit einem
Bewegungsraum, den wir dafur nutzen dur-
fen. In einer kleinen Firma haben wir aber
auch schon mitten im Bliro ein paar Matten
ausgerollt. Ein Unternehmen, das ich seit ein
paar Monaten betreue, hat sich fur den Yo-
garaum entschieden, in dem ich meine eige-
nen Kurse abhalte. Der ist nicht weit entfernt
und dem Unternehmen ist es lieber, wenn der
Kurs extern stattfindet. Das kommt auch bei
den Mitarbeitern gut an, wenn der Kurs aus-
serhalb des Firmengebaudes stattfindet.

YOGAVision: Wann finden die Yoga-Einheiten
statt? In der Mittagspause, nach Biiroschluss
oder wdhrend der Arbeitszeit?

Sandra: Die meisten meiner Yoga-Einheiten
finden nach der Arbeitszeit statt. Da ich auch
Betriebe mit Schichtdienst oder mit vielen
Teilzeit-Mitarbeitern betreue, finden diese
oft schon am Nachmittag statt.

www.yogaakademieaustria.com
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Beim Morgenyoga sind viele anfangs skep-
tisch, weil sie naturlich nicht verschwitzt zur
Arbeit wollen. Da passe ich die Yoga-Stunde
entsprechend an. Spiren die Teilnehmer
dann mal die aktivierende Wirkung des Yoga,
schatzen sie die Praxis vor der Arbeit.

YOGAVision: Wie ist das Feedback der Teilneh-
mer und der Firmen?

Sandra: Bis jetzt hatte ich nur positives Feed-
back. Die Mitarbeiter finden das Angebot an
Aktivprogrammen gut und nutzen es auch.
Berufliche Zusatzleistungen kénnen die
Zufriedenheit von Arbeitnehmern und die
Beliebtheit von Arbeitgebern steigern. Ich
erinnere mich an einen zu Beginn recht kri-
tischen Geschéftsfuhrer, der nach 4 Wochen
Yoga voll begeistert war und die Ubungen
auch zu Hause praktizierte.

YOGAVision: Was wiirdest du anderen Yogaleh-
rern nach deinen Erfahrungen mit Business-
Yoga empfehlen?

Sandra: Wenn Yogalehrer erfolgreich Busi-
ness-Yoga anbieten wollen, sollten sie zumin-
dest 3 Jahre Unterrichtserfahrung in allge-
meinen Yoga-Kursen haben und selbst einige
Jahre in einem Betrieb gearbeitet haben. So
kdénnen sie sich besser in die Mitarbeiter bzw.
Yoga-Teilnehmer hineinfiihlen. Auch eine
spezielle Businessyoga-Ausbildung ist emp-
fehlenswert, weil man hier Techniken und
Methoden lernt, die im betrieblichen Umfeld
besonders wichtig sind, wie etwa Stress Ma-
nagement, achtsame Kommunikation und
spezielle Ubungen fiir Sitz- und Bildschirm-
tatigkeit.
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YOGAVision: Welche Stellung nimmt fiir dich
der Business-Yoga in deiner Unterrichts-Aktivi-
tdt ein?

Sandra: Ich bin jetzt 6 Jahre mit Yoga haupt-
beruflich tatig; neben Yoga gebe ich auch
Fasten-Seminare. Von meiner gesamten Akti-
vitdt macht Business-Yoga etwa 40 % aus. Es

Noch ein paar Schlussgedanken von Arjuna:
Gemeinsam mit Kinder-Yoga gehort Yoga
am Arbeitsplatz zu jenen Bereichen, in de-
nen Yoga fur unsere Gesellschaft maximalen
Nutzen bringen kann, denn es geht hier nicht
lediglich um die Gesundheit der Belegschaft
und um das Maximieren der Arbeitsleistung,
sondern darum, dass spirituelle Werte wie
Achtsamkeit, Mitgefihl, Loslassen und ahim-
sa (Nicht-Verletzen) im betrieblichen Umfeld
etabliert werden konnen - zum Nutzen der
Mitarbeiter UND des Betriebes. Durch die
lange Zeit, die wir im beruflichen Umfeld ver-
bringen, steckt im Business-Yoga das Potenti-
al, eine Gesellschaft zu verdndern: Hier kann

Die Autorin
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wird sehr gut nachgefragt und weiter emp-
fohlen. Ich glaube, dass hier noch ein sehr
groB3es Potential fiir Yogalehrer liegt, ebenso
fur Betriebe, die mit Yoga ein besonders wert-
volles Instrument fiir gesunde, zufriedene
und begeisterte Mitarbeiter zur Verfligung
haben.

Sl

30

angesetzt werden, um bisherigen Konzepten,
die auf Gewinnmaximierung, Druck und
Kontrolle beruhen, spirituell und menschlich
wertvolle Weisen des Zusammenlebens und
der Betriebsfihrung gegeniiber zu stellen.
Denn Freude, Begeisterung und Freiheit we-
cken immer noch grof3ere Potentiale in den
Mitarbeitern als Drohungen und strenge Ziel-
vorgaben. Yoga- und Entspannungstechniken
sind ein erster Schritt, um im betrieblichen
Umfeld einen Geist der Achtsamkeit, der
Wertschatzung und der Freude entstehen zu
lassen, der fir den Betrieb ungeahnte Erfolge
hervorbringen kann, ebenso wie Gesundheit
und Begeisterung bei den Mitarbeitern.
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Von Veronika Winter

Je nach Alter fiihren Kinder Asanas anders aus. Diese zu kennen ist eine gute
Basis, um den Yoga-Unterricht altersgerecht zu gestalten. Auf den folgenden
Seiten betrachten wir die physiologischen Aspekte der Entwicklung bis zum
ca. vierten Lebensjahr und ihren Einfluss auf die Bewegungsentwicklung

des Kindes.

Im Yoga mit Kindern in dieser Altersstufe
dreht sich alles um das Entwickeln der Kor-
perwahrmehmung und um Selbstakzeptanz.
Kinder Giben und lernen fast zwolf Stunden
am Tag und sind im Kindergartenalter dabei,
ihre Basismotorik zu entwickeln. Je groBer
die Vielfalt an elementaren Bewegungsfer-
tigkeiten ist, desto besser! Gerade fiir das spa-
tere Erlernen von Bewegungskombinationen
und anspruchsvolleren Asanas.

Was bedeutet Entwicklung?

Entwicklung bedeutet Wandel, Verdnde-
rung, Wachstum, Umbau und vieles mehr.
Es gibt physiologische und psychologische
Entwicklungsstufen. Diese sind untrennbar
miteinander verbunden. Vom Neugeborenen
zum Saugling zum Kleinkind zum Kind zum
Teenager zum Erwachsenen. Circa achtzehn
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Jahre dauert es, bis der Korper ,ausgewach-
sen” ist. Circa zwolf Jahre, bis das Nervensy-
stem dem eines Erwachsenen entspricht.
Bewegung ist erst moglich, wenn neuronal
die Voraussetzungen dafiir geschaffen wur-
den und der Kérper in seinen Hebeln, in der
Muskelentwicklung usw. gereift ist. Und das
braucht eben seine Zeit.

Wie funktioniert
entwicklung?

Bewegungs-

Diese Entwicklung wird durch endogene
Faktoren wie zum Beispiel Alter, Geschlecht,
Korperdimensionen und Stoffwechsel be-
einflusst. Dazu kommen noch exogene Fak-
toren wie genetische, soziale und kulturelle
EinflUsse. Es ist also ein Zusammenspiel von
vielen verschiedenen Aspekten.
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In der motorischen Entwicklung von Kindern
wird die Leistungsfdhigkeit durch Wachs-
tums- und Reifungsprozesse verandert. So-
genannte ,Gestaltwandel”, bedingt durch
Wachstum, Reifung und Differenzierung
beeinflussen die Qualitdt der Bewegung.
Gestaltwandel bezeichnet den Reifungspro-
zess im Korper, Verdanderungen des Skeletts,
der Muskelkraft, des Hormonsystems usw.
All das beeinflusst Bewegung, beeinflusst
die grundmotorischen Fertigkeiten in ihrer
Qualitdt und Quantitat. Kraft, Koordinati-
on, Gleichgewicht, Ausdauer, alles das wird
durch dieses Wachsen und Differenzieren
beeinflusst. Damit variiert auch die Durch-
fuhrung eines Asanas mit dem Alter.

Meilensteine der Entwicklung

Jenach Alter werden sogenannte Meilensteine
der Entwicklung” beschrieben. Hier eine Aufli-
stung fur das vierte Lebensjahr. Viele Kinder
koénnen je nach individueller Férderung schon
mehr. Erreichen Kinder dieses Niveau mit vier
Jahren nicht, soist das auffallig und muss arzt-
lich und therapeutisch abgeklart werden.

® Freies Stehen und Gehen, auch riickwarts

® Heben, Tragen, Hangen, Galoppieren,
Trippeln, Beugen, Strecken, Stampfen,....

® Kriechen, Rollen, Rutschen, erste Kletter-
versuche

® Hupfen auf 2 Beinen, Hupfen auf einem
Bein (re. oderi,)

® Kurzer Einbeinstand rechts und links

www.yogaakademieaustria.com
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® Alternierendes Treppensteigen mit Anhalten
® Dinge werfen und Fangen

Du hast es sicher schon beobachtet. Kleine
Kinder stehen selten ,still”, und wenn, dann
nur fur kurze Zeit. Das ist ganz normal und
eine wichtige Information fiir dich als (Yoga-)
Lehrer/in! Bis zum ca. dritten Lebensjahr wir-
ken ungiinstige Hebel auf den Korper und die
Muskulatur ist noch zu schwach, um das aus-
zugleichen. Bei Zweijdhrigen ist es, als wiirde
man versuchen, eine Wassermelone auf einem
chinesischen Essstabchen zu balancieren. Beim
Kleinkind treffen kleine Unterstltzungsflache,
also FiBchen, auf lange Wirbelsaule plus riesen
Kopf. Kleinkinder haben noch keine gut ausge-
bildeten Rumpfmuskeln, die sie in der Mitte,
im Lot, halten. Sie kommen also leicht aus dem
Gleichgewicht. Um nicht umzufallen, missen
sie Ausgleichsschritte machen. Sie sind also
immer in Bewegung. Deswegen stehen kleine
Kinder nie ,still”. Du siehst das auch an ihrem
Gangbild, oder wie breit die FiBe auf dem Bo-
den stehen. Alles ist darauf ausgerichtet, mog-
lichst stabil zu bleiben und nicht umzufallen.

Hintergrund

® Das Becken befindet sich nichtin Mittelstel-
Tung, sondern ist nach ventral gekippt. Erst
mit ca. sieben Jahrenist es in Mittelstellung!

® die Rumpfmuskeln sind noch schwach.
® die FuBe haben noch kein Gewodlbe,
welches das Kérpergewicht physiologisch

korrekt tragen kann. Kleinkinder haben
einen physiologischen Knickfuf3.

YOGA i
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Das beeinflusst natlrlich die Beinachsen
enorm, X- Beine sind ,normal”.

Das wirkt sich auf die Haltung und Stabili-
tatim Stehen oder Gehen aus.

Bewegungs-Impulse fiir Kinder
bis vier Jahre

»+Mama, mir ist fad! Spiel mit mir!“ Dieser Satz
kann der Anfang einer wunderbaren Begeg-
nung zwischen Eltern und Kindern werden.
Wichtig dabei ist, sich in die Welt der Kinder hi-
neinzuversetzen und mitzu-
spielen ohne in die Rolle des
,Erfahrenen” zu fallen. Das
bedeutet auch, dal es kein
Richtig und Falsch gibt. Auch
das Vorzeigen, wie es ,rich-
tig” geht ist nicht férderlich.
Im Gegenteil: ,Nicht Einmi-
schen” ist hier verlangt und
das ,Sich-Leiten-Lassen” von
den Ideen der Kinder.

Bewegung, gerade zu Hau-
se, lasst sich nicht in ,Ein-
heiten” einteilen oder an- und abdrehen. Ge-
rade Kinder bis ins Vorschulalter driicken sich
Uber Bewegung aus, den ganzen Tag. Es ist
eine basale und essentielle Méglichkeit, sich
und die Welt zu erfahren.

Wie sieht das ,bewegte Kinder-
zimmer” aus?

Perfekte, fertige Spielsachen und wohlgestal-
tete, gestylte Wohnraume machen es Kindern
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schwer, ihr eigenes Denken und Handeln aus-
zuleben. ,Aufpassen”, ,Nein“, ,Hier darfst du
Spielen, hier nicht”. Das entspricht nicht dem
kindlichen Naturell und stresst die Eltern, die
es ,schon” haben wollen. Oft folgt als Reak-
tion auf Perfektionismus eine destruktive
Handlung wie Zerstérung. Das ist dann fur
viele ,auffallig”. Ist es nicht. Eine Couch oder
ein Couchtisch sind ideal, um das Stehen zu
lernen, ein Blcherregal regt zum Ausrdaumen
an und die Kiiche wird zum Musikzimmer, in
dem mit Topfen und Deckeln hantiert wird.
Wichtig ist gerade bis ins Vorschulalter Raum
zum Bewegen, Raum fur das Kind, fur sein
LTun”. Keine tausend Spielsachen, die schnell
an Reiz verlieren, weil sie
so perfekt sind, oder voll-
gestopfte Kinderzimmer, in
denen kein Platzist.

Das ,Unfertige” und All-
tagsmaterialien, die
zweckentfremdet werden
konnen, fordern heraus
und regen zum Gestalten
an. Im kreativen, selbst-
bestimmten  Spiel mit
wandelbaren, einfachen
Alltagsgegenstéanden kann
zum Beispiel auch aus einer Schnur eine
Schlange werden, oder eine Strale zum Ba-
lancieren, ein Hindernis, Gber das die Kinder
springen, oder eine Briicke, unter der sie
durchkriechen kénnen.

In diesem Praxisteil mochte ich das ,Bewegte
Kinderzimmer” ganz praktisch bearbeiten. Ich
habe das Thema ,Barenhohle” gewdhlt, weil es
sowohl fiir Krabbelkinder als auch fur Kinder-
gartenkinder bis vier Jahre geeignetist.
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Die Barenhohle

Als Material konnen zum Beispiel verwendet
werden: Sesseln, Tisch, Hocker, Pdlster, Kar-
tons, Schuhkarton, Decken, Tlicher, Schnure,
Klopapierrollen, Teddybér ...

Gemeinsam wird nun eine Barenhohle ge-
baut. Die Kinder sind Impulsgeber, die Eltern
spielen mit. Wie die Hohle aussieht, ist Neben-
sache! Das Tun ist wichtig. Alles ist moglich! Es
muss eben nicht alles vorgegeben sein, oder
einer youtube-Anleitung entsprechen. Im Ge-
genteil - Kinder sind die besten Architekten
und Spieleerfinder, wenn sie genug Spiel-
raum haben, um zu gestalten und zu verdn-
dern, ohne bewertet zu werden, wie hoch, wie
hibsch oder wie sicher die Hohle ist.

Impuls: Es gibt zum Beispiel einen groBen und
einen kleinen Béren, die gemeinsam die Hohle
und den Raum erkunden. Dabei kénnen viele
kreative ldeen und Bewegungsimpulse ein-
gebaut werden. Zum Beispiel eine Barenmas-
sage, oder Fische fangen im Fluss, iber einen
Baumstamm balancieren, oder ,kampfen”. Die
Baren konnen wild oder miide sein, sie konnen
Lieder erfinden und Fingerspiele machen.

Impuls: Der kleine Bér ist vom Jagen miide

und wird getragen. Das schult die Korper-
wahrnehmung und das Gleichgewicht.

Die Autorin

Veronika Winter ist Physiotherapeutin und Kinderyoga-Lehrerin mit Praxis in
Wien. In ihrer Arbeit verbindet sie fundiertes therapeutisches Wissen mit Yoga.
Als Grimderin von ,Anatomie kinderleicht” leitet sie ihr Herzensprojekt ,Yoga

Das Kind setzt oder legt sich in Bauchlage auf
den Rucken des Erwachsenen und wird getra-
gen, oder geschaukelt, oder geschupft. Der
kleine Bdr kann auch unter dem grof3en Bé-
ren durchkrabbeln, oder durchkriechen usw.

Impuls: Aus einem Teddybéaren wird ein Ba-
bybér und das Kind wird zum gro3en Baren.
Dies schult die Kdrperwahrnehmung beson-
ders im Bereich des Ruickens und steigert die
Konzentration.

Natlrlich kann das Kind ausprobieren, der
Bar kann auch wild werden und den Reiter
abwerfen, oder ihn ,schaukeln”. Auch hier
gibt es viele Moglichkeiten zur Bewegung -
Ideen sind willkommen!

Impuls: Baren konnen kraftig pusten - starkt
die Rickenmuskeln sowie die Atmung. Aus
der Bauchlage. Als Partnerlibung ein Tuch
Uber den Boden pusten. Tuchwettlauf, als
Partnertibung oder als Farbenspiel.

Anatomie KIDS". Sie bietet u.a. Fortbildungen und Workshops fiir Yogalehrer, b

Padgagogen und Laien an. www.2balance.at
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Von Robert Betz

~Was ist da eigentlich gerade los in der Welt?” fragen sich viele. Dass da eine
Menge in Bewegunyg, ja in Verdnderung oder im Umbruch ist, kann nicht
mehr ignoriert werden. Nur, was soll man davon halten und wie darauf

reagieren?

Vorneweg sei gesagt: Ich freue mich sehr tiber
diese Zeit der grofen Transformation und
noch mehr auf das, was danach kommt bzw.
worauf sie hinauslduft - auf eine neue Ara
einer erwachten Menschheit, die sich wieder
erinnert an ihren goéttlichen Ursprung, an
ihre Liebesnatur und das All-Eins-Sein aller
Wesen, um nur ein paar Dinge anzureiflen.
Mit dem Verstand lasst sich das, was hier ge-
schieht, nur vage umschreiben. Wir haben in
unserer (wenn auch schonen Sprache) nicht
das angemessene Mittel, um die Tiefe, Schon-
heit, Komplexitat, ja das Wunder zu erfassen,
das wir selbst und die gesamte Schoépfung
sind. Viele werden sich in hochstem Malle
dariiber wundern, was in diesen Jahren und
wenigen Jahrzehnten auf diesem Planeten
geschieht.

Was wird hier transformiert’ bzw. verwan-
delt? Zum einen unser Bewusstsein und un-
sere gesamte Art zu leben. Wir erfahren jetzt
einen Quantensprung aus Unbewusst-Sein
zu einem bewussten Sein. Das heil3t, unsere
bisherige Art zu denken, zu fihlen und uns
selbst, andere und Mutter Erde zu behandeln,
wird nicht mehr moglich sein, auch wenn

56

die bisherige Art zurzeit noch eine Zuspit-
zung erfahrt und es vielen wie ein ,Rlick-
schritt” vorkommt, was zurzeit vor allem auf
der politischen Blihne geschieht. Nein, diese
Veranderungen sind nicht mehr aufhaltbar.
Und auch, wenn manche spéttisch lacheln
werden: Wir haben allen Grund, uns Uber
die Umbriche in dieser Zeit zu freuen. Denn
die Kraft, die hier wirkt, ist jene, aus der alles
Leben hervorgegangen ist, die alles ndhrt, ge-
biert und wachsen ldsst und die in jedes Men-
schen Herzen generiert wird. Sie heif3t LIEBE.
Die Liebe selbst, das wahrhaft Goéttliche in
jedem von uns, ist der groBe Wandler oder
Transformator, der jetzt in allem wirkt und
deren Energie jedes Energiesystem, jeden
Menschen, jede Familie und jede Firma und
Institution durchrittelt und -schittelt.

Unsere ,alten Schuhe” - Uber Jahrhunderte
eingelibte Muster des Denkens und Verhal-
tens - werdenjetzt zu ,Auslaufmodellen” und
sind in Kirze oder bereits jetzt nicht mehr
lebbar ohne schmerzhafte Konsequenzen.

Ein paar Beispiele hierzu:

Nr. 25 | November 2019



Selbstliebe

Ohne die gelebte Liebe zu sich selbst wird
sich der Mensch schneller denn je in Krank-
heit und Konflikten wiederfinden, aus de-
nen er oft nicht mehr herausfindet. Die zu-
nehmende Zahl von Burnout, Depression,
Demenz/Alzheimer,  Gelenkerkrankungen,
Krebs, MS und andere Autoimmunerkran-
kungen sind schon als Folge von Nicht-Liebe,
Selbstverurteilung, Selbstablehnung und
Uberforderung sichtbar.

Schopfer-Bewusstsein statt Opfer-Be-
wusstsein

Das Opfer-Tater-Spiel, in dem die eigene Ver-
antwortung ignoriert und andere Menschen
angeklagt und verurteilt werden, wird nicht
mehr gespielt werden kénnen. Es ddmmert
jetzt schon immer mehr Menschen, dass wir
selbst als Schopfer und Co-Schopfer unsere
Schopfer-Verantwortung bernehmen und
unsere Schopfer-Macht mit Liebe in Besitz
nehmen und anwenden missen, um etwas
Wesentliches in unserer Lebensqualitat und
in unseren Gemeinschaften zu verdandern.
Jeder von uns wird - wenn er weiter gesund
hier auf diesem Planeten leben will — aus
seinem lange gepflegten Opfer-Bewusstsein
(,Wenn mein Vater/Bruder/Ex-Partner nicht
so und so gewesen ware, dann...”) aussteigen
und in das Bewusstsein eines liebenden, sich
mit allen verbunden fuhlenden Schopfers
umsteigen durfen.

www.yogaakademieaustria.com
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Unsere Gefiihle wollen bejahend
durchfiihlt werden

Wir diurfen erkennen, dass Unklarheit und
Unbewusstheit sowie das flr die Liebe und
das bewusste Fiihlen verschlossene Herz die
gréBten Ursachen fir die Erzeugung von Leid
und Mangelzustéanden, insbesondere von
Krankheit, Krisen und Konflikten sind. Und
dass diese unsere Schopfungen inklusive
unserer Gefuhle und aller Zustande, die wir
auf unbewusste Weise erschufen, sich unsere
Annahme, unser JA wiinschen, wenn sie sich
wandeln sollen. Das bewusste, bejahende
und liebende Durchfiihlen all der bisher ab-
gelehnten Gefiihle wie Angst, Wut, Scham,
Schuld, Ohnmacht u.v.a. wird eine zentrale
Rolle zukiinftiger Lebensfiihrung darstellen.
Denn diese Energien konnen nicht flieBen
und sich verdndern, solange wir sie ablehnen,
unterdriicken, verdrangen und uns von ihnen
ablenken. Sie sind die Hauptursache unserer
Krankheiten.

Unsere (vergessenen) Leichen kom-
men jetzt aus dem Keller

Die hochschwingende und sich immer noch
steigernde Schwingung auf dieser Mutter
Erde (aus ihr selbst heraus sowie aus dem
Kosmos kommend) holt jetzt alles Nieder-
schwingende in uns selbst und in allen En-
ergiesystemen (wie Firmen und andere ,Kor-
perschaften’) hoch. Das betrifft in uns all das,
was wir jahre- oder jahrzehntelang verdrang-
ten: alte Konflikte mit Eltern, Geschwistern,
Ex-Partner u.a., alte Verletzungen und Trau-
mata (die die Zeit eben nicht heilt) und ganz
besonders all die Gefiihle, die wir nie fihlen
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wollten, allen voran Wut, Ohnmacht und in-
nere Leere, verbunden mit dem Gefuihl der
Sinnlosigkeit. Man kann sagen: ,Unsere Lei-
chen kommen jetzt aus unserem Keller”, von
denen wir dachten ,Das erledigt sich schon
von selbst” oder ,Das ist doch schon sooo lan-
ge her!”

Was kann jeder von uns tun, um
die groBlartigen Geschenke dieser
Zeit wahr-und anzunehmen?

Vom ,Nein” zum ,Ja” - zur Annahme
dessen, was jetzt da ist

Zunéachst kann jeder die bewusste Entschei-
dung treffen fir ein groBes freudiges ,JA" zu
sich und zu seinem Leben hier auf Mutter
Erde und sein Herz 6ffnen flr die Liebe zum
eigenen Frau- oder Mann-Sein, zu seinem
Korper, zu seinem inneren Kind und dessen
Geflihlen. Denn viele sind sich nicht bewusst,
dass sie sich in der Kindheit und in manch
schweren Situationen ihres Lebens unbe-
wusst fur ein ,Nein” zu diesem Leben ent-
schieden haben. Und diese ,Neins” wirken
wie angezogene Handbremsen und wollen
zuriickgenommen werden.

Wo stimmt es nicht mehr in deinem
Leben?

Dann darf jeder liebevoll aber genau Uber-

prufen, was sich in seinem Leben, beruflich
wie privat, wirklich stimmig, rund und mit
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Freude verbunden anfiihlt und was (oft schon
lange) nach Veréanderung ruft, weil es ein-
fach nicht (mehr) stimmig ist fir das eigene
Herzempfinden. Hier gilt es, nicht zu fliichten
und sich schnell einen anderen Partner oder
einen anderen Job zu suchen. Denn dann
verpasst man die wahren Ursachen fur die ei-
gene Unzufriedenheit und das Unbehagen in
Partnerschaft und Beruf.

Jede wirksame und nachhaltige Veranderung
beginnt in unserem Inneren, in der Qualitat
unseres Denkens, Fiihlens, Sprechens und
erst dann im Handeln. Solange wir nicht er-
kennen, wie wir selbst Frustration, Unzufrie-
denheit und Konflikte in unser Leben zogen
(heiBt, selbst erschufen), solange muss uns
das Leben Menschen und Situationen schi-
cken, die sich dann wie Wiederholungen an-
fuhlen.

Das ,Wie lebe ich?” ist entscheidender
als das ,Was?”

Weiterhin darf jeder sehr genau schauen, WIE
er sich in seinen 16 bis 18 Stunden tdglich wa-
cher Zeit durch sein Leben bewegt. Die Frage
4WIE lebe ich?” ist im Alltag viel wichtiger als
die Frage ,WAS lebe ich?” Was ich im Beruf
mache, mit welchem Partner ich zusammen-
lebe, iiberpriifen wir nicht jeden Tag. Uber
das WIE jedoch entscheide ich von Minute zu
Minute im bewussten Kontakt mit mir selbst
oder im unbewussten Modus des Funkti-
onierens. Wie denke ich gerade Uber diese
Situation, Uber mich und mein Gegeniber?
Wie verhalte ich mich in diesem Gesprach?
Versuche ich, den anderen zu verstehen, mit
ihm zu fuihlen oder agiere ich hier aus einem
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verletzten Ego bzw. aus dem kleinen Kind in
mir heraus? Jeden Tag entscheiden wir im-
mer wieder: ,Bin ich ein Verbindender oder
ein Verur-teilender’? Bin ich ein Brandstifter
oder ein Friedensstifter?” Fordere ich von ,de-
nen da oben’, sie mégen mir bitteschén die
Welt liefern, die ich mir winsche oder bin ich
selbst die Veranderung, die ich in meiner Welt
zu sehen wiinsche?

Es wird zurzeit so viel tiber das Wetterklima
auf dem Globus gesprochen, aber wenig da-
riber, wie wir das Klima in unseren Familien,
Firmen und Organisationen zu einem stabil
friedlichen verandern konnen. Auch unser
eigener feinstofflicher Energiekorper ist ein
Klimaraum und in ihm entscheidet sich, zu
welchem Klima wir selbst an unseren Arbeits-
pldtzen, in unserer Nachbarschaft und in un-
seren Familien beitragen. Entscheidend fir
unser eigenes Binnenklima ist, wie liebevoll
und bestandig wir bei uns selbst sind und uns
um unsere Gedanken und Uberzeugungen,
unseren Koérper und seine Empfindungen so-
wie um unsere Emotionen kiimmern.

www.yogaakademieaustria.com
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Das verletzte wiitende Kind steuert
viele Erwachsene

Das kleine Kind in uns — unsere eigene in uns
lebende Vergangenheit - riickt bereits zuneh-
mend in den Fokus vieler Menschen, wenn es
um eine Anderung unserer inneren wie dufle-
ren Lebensqualitdt geht. Nur unschwer ist fur
viele zu erkennen, dass unsere Welt in vielen
Bereichen wie Firma, Politik u.a. einem Kinder-
garten dhnelt, in denen sich verletzte, wiitende,
angstliche Kinder beneiden, mobben und sich
das Leben gegenseitig schwer machen. Dieses
Kind, das sich samt seinen Gefiihlen immer
noch nach Geborgenheit, Liebe und Annahme
sehnt, will gesehen und an unser Herz genom-
men werden. Nur wenn wir es sehen, verstehen
und lieben lernen, kénnen wir uns, den Erwach-
senen verstehen in unserem oft so irrationalen
Verhalten, bei dem die Gefiihle des Kindes in
uns Macht tGber uns ausiiben und uns steuern.

Wenn dieses Kind sich in uns gesehen und
geliebt fUhlt, werden wir aufhoren, die Liebe
und Wertschatzung bei anderen zu suchen,
um dann wieder und wieder enttduscht zu
werden, weil es da drauen niemanden gibt,
der uns glicklich machen kann. Es gibt nur
einen Menschen, der das kann - und das sind
wir selbst. Wer das erkannt hat, wird aufho-
ren sich aufzuopfern fur andere in der Hoff-
nung, dafur belohnt zu werden.

Wir werden aufhéren, dort ,Ja“ zu sagen, wo
unser Herz ,Nein” sagt. Das heil3t, wir werden
aufhdren, unser Herz zu verraten und damit
uns selbst zu verlassen. Stattdessen werden wir
erkennen, dass wir uns letztlich nur selbst ver-
lassen und verletzen konnen und dass alles, was
wir Uiber uns und das Leben denken, hinausgeht
und resonanzgemal zu uns zuriickkommt.




Funf Schritte der Verwandlung

Wenn du diesen Prozess der Transformation aktiv mitmachen und seine Geschenke baldmég-
lichst in Empfang nehmen willst, findest du hier die funf Schritte der Transformation:

Triff eine klare Entscheidung dari-

ber, in welche Richtung du dich be-

wegen willst in deinem Leben! Die
wenigsten Menschen wissen das und konnen
die Frage nicht beantworten: ,Sag mal, was
willst du wirklich in deinem Leben?” Oder:
,Was soll dir das Wichtigste sein in deinem
Leben?” Entscheide dich bewusst, auf dein
Herz zu héren und deinem Herzen treu und
treuer zu sein. Trau ihm zu, dass es deinen
Weg in ein erflltes, glickliches Leben kennt.
Mach dein Herz zum Chef deiner Innenwelt
und dein Denken zu seinem Diener.

Offne dich dem Gedanken, dass alles,

was du bisher in deinem Leben erfah-

ren hast, auf deinen eigenen (meist
unbewussten) Entscheidungen, Gedanken,
Uberzeugungen, Haltungen und Einstel-
lungen beruht. Erst wenn du begreifst, dass
du das alles erschaffen hast, erhdltst du den
Schlussel und die Macht, es zu verandern.
Andernfalls verlangerst du die Erfahrung von
Ohnmacht, Wiederholung und Stagnation.

Begreife, dass alles, was existiert und

geschieht, einen Sinn, eine Berechti-

gung und eine Botschaft beinhaltet.
Das heil3t, es gibt nichts von dem, was wir,Zu-
fall’, ,Schicksal’, ,Pech’ oder ,Glick’ nennen. Es
gibt in Wahrheit nichts Sinnloses in unserem
Leben, nur Dinge und Vorgénge, deren Sinn
und verpacktes Geschenk wir noch nicht
erkennen kénnen. Diese Haltung bedeutet
Annahme und Anerkennung von allem, was
jetzt daist. Das grofBe ,JAl” zu dem, was ist.

Wer mit offenem Herzen, das heil3t

mit Liebe seine bisherigen verurtei-

lenden Gedanken anschaut, kann er-
kennen, dass jedes Urteil ein Irrtum war und
dass es in Wirklichkeit so etwas wie ,Schuld’
nicht gibt. Wer diesen Irrtum erkennt und
ihn in seinem Denken korrigiert, der lebt und
praktiziert VERGEBUNG, weil er weil3: ,So-
wohl ich selbst als auch jeder andere (Eltern,
Geschwister, Chef, Partner und Ex-Partner...)
hat es zu jedem Zeitpunkt so gut gemacht,
wie er konnte UND konnte nicht anders. Die-
se Haltung 6ffnet den Weg zu wahrem Frie-
den in dir wie in deiner Umwelt.

Ein Geflihl hei3t ,Geflihl’, weil es ge-

fuhlt werden will. Es bedeutet ,Geh

hin und fuihle mich!” Bis heute haben
wir keine ,Fuhl-Kultur” bei uns. Unsere Art,
unsere Emotionen wie Angst, Wut, Schuld,
Ohnmacht, Neid, Eifersucht, Trauer, Scham,
Einsamkeit usw. systematisch abzulehnen
und zu verdrdngen, entspricht dem Verhal-
tensniveau eines Steinzeit-Menschen. Wer
sich ein ,er-fllltes’ Leben wiinscht, wird sein
Herz dem Fuhlen 6ffnen dirfen. Denn wenn
unsere ,Emotionen’ nicht flieBen kénnen
(e-motion = Energie, die sich bewegen will),
dann richten sie in unserem Korper viel Un-
heil an. Dann fihrt Ohnmacht zu Wut und
Hass. Wer seine Schwachen ablehnt, der wird
in sie hineingezwungen. Wer nicht bewusst
anhdlt, um innezuhalten und bewusst seine
Gefihle zu fuhlen, der wird jetzt zunehmend
vom Leben angehalten und ausgebremst
durch Krankheit oder Unfall.



Wir werden zutiefst begreifen, dass diese
duBere materielle Welt eine Scheinwelt ist
und nur ein Spiegel unserer feinstofflichen
Innenwelt und dass jede wesentliche Ande-
rung drauflen in uns selbst beginnen muss,
entsprechend dem Satz von Mahatma Gan-
dhi: ,Sei du selbst die Veranderung, die du dir
wiinschst”und erwarte sie nicht von anderen.

Entscheide dich, taglich im beruflichen wie
im privaten Bereich, die Haltungen der Liebe
zu leben im schonen Kontakt mit dem Kind
in dir. Zu diesen Haltungen gehéren z.B. Acht-
samkeit, Wahrhaftigkeit, Neugier, Mitgefuhl,
Respekt, Wertschdtzung, Geduld, Balance,
Vertrauen, Gelassenheit u.a.
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11.03.20 GRAZ Die Transformationswoche
Die Geburtsstunde in ein neues Leben
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Congress Graz
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zu den Bestsellern der Lebenshilfe-Literatur.

www.robert-betz.com

MIT

a\? Vortrige & Seminare @34

Betz

Alle Tourtermine in 14.04.-19.04.20 KISSLEGG | junge Erwachsene

Deutschland, Osterreich 30.08.-04.09.20 SAALFELDEN

und der Schweiz unter

robert-betz.com

RobertBetz
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Wir wollen Dir in dieser und den kommenden Ausgaben der YogaVision Men-
schen vorstellen, die durch die Begegnung mit Yoga eine tiefgreifende Lebens-
wandlung erfahren haben. Diese ,Yogi-Portraits” wollen Menschen inspirie-
ren und ermutigen, ebenfalls die volle Kraft des Yoga kennenzulernen und
zu entfalten. Aufgrund meines persénlichen 25-jihrigen ,Yoga-Jubildums”
mdchte ich mit dem folgenden Selbst-Portrait beginnen ...

... es erzdhlt die Geschichte eines Angestell-
ten, der Montag bis Freitag seine Arbeits-
kraft gegen Bezahlung ablieferte, und der
nach der Begegnung mit Yoga zu einem
Menschen wurde, der den Sinn seines Le-
bens klar erkannt und seit zwanzig Jahren
zu seinem Beruf gemacht hat.

Mein ,burgerlicher” Name ist Paul Nathschla-
ger; ich arbeitete als Planungsangestellter in
einem grof3en Elektronikkonzern, hatte 24
Jahre lang eine ,sichere Stelle”, doch wurde
diese Tatigkeit in der Zeit nach meiner Be-
gegnung mit Yoga mehr und mehr unbefrie-
digend: Ich war von etwas wirklich Grof3em
berthrt worden, und in diesem Licht sah ich
keinen Sinn mehr darin, Produktions- und
Verkaufszahlen von elektronischen Gerdten
zu verwalten. Ich wollte eine Tatigkeit, einen
Beruf, der etwas fir Menschen, der etwas Po-
sitives in der Welt bewirkt.
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Die Begegnung mit Yoga

Wenngleich schon frihere spirituelle Im-
pulse da waren, so begann alles eigentlich in
1994: Durch ein Yoga-Buch erhielt ich jenen
Impuls, der flr mein weiteres Leben von un-
glaublicher Bedeutung sein sollte. Uber die
ersten Jahre meiner Yoga-Zeit schrieb ich in
meinem ersten Buch ,Yoga flrs Leben”:

Es war der 7. Oktober 1994. Ich finde beim St6-
bern in einer Buchhandlung ein kieines Buch
tiber Yoga. Noch am selben Tag beginneich, den
Yoga in mich aufzusaugen. Es ist, als éffneten
sich die Schleusen einer langen Bereitschaft fiir
dieses Wissen. Wenige Tage spdter beginne ich
mit dem Uben der Asanas und Pranayamas. Ab
diesem Zeitpunkt lbe ich tdglich, bis zum heu-
tigen Tag. Gleichzeitig mit dem Uben begann
ich mich mit zahlreichen Blichern in die Yoga-
Philosophie einzulesen, studierte tdglich stun-
denlang die geistigen Grundlagen des Yoga.
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1996 flog ich zum Sivananda-Yoga-Ashram
auf Paradise Island (Bahamas) und kehrte als
ausgebildeter Yoga-Lehrer zuriick. Die Ausbil-
dung dauerte nur vier Wochen, aber es wurde,
wie die Leiterin, Swami Durgananda voraus-
sagte, zu einer der grof8artigsten Erfahrungen
meines Lebens. Gleich einer Initiation begann
ich mich fiir die heilige Wissenschaft des Yoga
zu 6ffnen. Die Lehrerausbildung kann keine
langjdhrige Erfahrung ersetzen, aber sie ziin-
dete einen Funken, der bis zum heutigen Tag
angehalten hat. Ich wurde in mein Mantra
eingeweiht und erhielt meinen spirituellen
Namen, Arjuna.

Nach einigen Weiterbildungsseminaren fuhr
ich 1998 zum ,Advanced Teacher Training
Course” ins Sivananda Yoga Hauptquartier
in Kanada. Aufstehen um 4.30 Uhr, um 5 Uhr
intensive Pranayamas, tdglich vier Stunden
Asana-Training;, dazu Unterrichtstechniken,
Anatomie, Vortrdge und Studium des Raja
Yoga und des Vedanta ... ich fiihlte es: Ich war
angekommen.”

1998 - Abschluss des ATTC als ,Master of Yoga”

www.yogaakademieaustria.com

YOGA FURS LEBEN

Die Begegnung mit Yoga hatte auf zwei Ebe-
nen einschneidende Folgen fur mein ganzes
Leben, auf der persénlich-spirituellen und
auf der beruflichen Ebene:

Sadhana, der spirituelle Weg

Seit jenem Oktober 1994 erfahre ich tdglich
aufs Neue die unglaublichen Wirkungen des
Yoga: Zum einen ist die tagliche Ubungspra-
xis eine ,Energietankstelle’, zum anderen
entstehen daraus immer wieder tiefer Frie-
den, Stille und Klarheit - eine ,Yoga-Medizin”
ohne problematischen Nebenwirkungen!

Doch findet der Yoga-Weg nicht nur auf der
Ubungsmatte statt, und so spielen Elemente
und Qualitdten wie Loslassen, Achtsamkeit,
Hingabe, Dankbarkeit und Mitgefuihl zuneh-
mend eine Rolle im Sadhana und verbinden
die Ubungspraxis mit dem taglichen Leben.

Im Juni 1997 erdffnete sich mir nach einem
Yoga-Retreat in voller Kraft die Bedeutung
des personlichen Yoga-Weges, des Sadhana;
damals schrieb ich in meine personlichen
Aufzeichnungen: ,Yoga-Sadhana ist wie eine
Sonne, die aufgeht, wie ein neues Leben.” Zu
diesem Zeitpunkt offnete sich mir ein Tor
zu einer neuen Weise zu leben: Ich sah ein
inneres Bild von Gesundheit und Kraft durch
Hatha Yoga, von Gelassenheit und innerem
Frieden durch Meditation und Loslassen und
Verbundenheit mit dem gottlichen Licht.
Ich erfuhr etwas, das bereits in mir vorhan-
den war, das nur noch wachgerufen werden
musste. Ubungstechniken und innere gei-
stigen Qualitdten verbanden sich zu einem
neuen Leben.

YOGA i
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Am 19.4.1998 hatte ich eine intensive Licht-
und Gotteserfahrung, eine aus dem Inneren
quellende unglaubliche Freude, wie ich es
bisher nie auch nur annahernd erleben durf-
te: ,Wie ein Orkan packt mich intensivste Freu-
de. Trdnen der Freude. Licht, so viel Licht. Meine
Zellen gliihen. Erschlittert, wortlos, gedanken-
los, lasse die Freude hereinschdumen wie ein
reillender Wildbach.” (Auszug aus meinen
Aufzeichnungen). Diese Erfahrung und &hn-
liche seither zeigen mir noch heute: So flhlt
sich das géttliche Licht an - das ist es, was wir
in und durch Yoga suchen.

September 2015, Lago Valparolla, Stidtirol

25 Jahre sind eine lange Zeit - was hat sich
verandert seit meiner Begegnung mit Yoga?
Am starksten spurbar war flr mich das Ge-
fuhl, durch das Yoga-Wissen und die Yoga-
Praxis ein Instrument zur Verfligung zu ha-
ben, das mir im Leben Klarheit, Orientierung
und Sinn gibt, ein umfassendes Lebenskon-
zept, das, wie ich es schon vor zwanzig Jah-
ren erahnte, ,alle Fragen des menschlichen
Lebens beantwortet”: Ich weil, wozu ich hier
bin, erkenne die Zusammenhange zwischen
Denken, Energie, Gesundheit und Krankheit,
Freude und Leid.
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Ruckblickend sehe ich, dass tief eingepragte
Muster wie Angste, Vorlieben, Reaktionsmu-
ster, Gewohnheiten usw. weitgehend gleich-
geblieben sind; was sich allerdings stark
verandert hat, ist, dass ich diese Muster als
solche erkennen und beobachten kann, von
ihnen nicht mehr ergriffen, besessen, son-
dern zunehmend zum Zeugen werde; damit
entstehen mehr innere Freiheit und Gelas-
senheit.

Und natirlich kam es durch die regelmaf3ige
Asana- und Pranayama-Praxis, gemeinsam
mit der seit 1994 vegetarischen Erndhrung,
zu einer wesentlich verbesserten Gesundheit
- wenn ich auch wiederholt feststellen konn-
te, dass Loslassen und Gelassenheit auf die
Gesundheit einen mindestens ebenso groB-
en positiven Einfluss haben wie die Asana-
Praxis oder die Erndhrung, denn zu Krank-
heiten kam es in den letzten 25 Jahren nur
mehr bei ausgepragten Stress-Situationen.

Yoga und Bewusstheit wurzelten mit jedem
Jahr tiefer: die Anderungen, die stattfinden,
sind allmahlich, sind mehr ein Vertiefen als
ein Fortschreiten oder Weiterkommen. Es
entwickelten sich unter anderem vermehrtes
Mitgefuihl fur Menschen und Tiere, eine tiefe
Sehnsucht nach Gott sowie ein Bestreben, in
allen Lebensbereichen Lésungen zu finden,
die gleichermafen ,gut fur alle” sind.

Das Licht und die Kraft, die ich erfahren habe,
die Freude und die Begeisterung fur diesen
Weg, der mein Leben vollkommen trans-
formiert hat - das sind Energien, die weiter
flieBen wollen zu anderen Menschen. Damit
wurde meine ,Leidenschaft” zum Beruf.
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Von der Leidenschaft zum Beruf

Es war 1998, als die Grundgedanken des
Berufswechsels gelegt wurden. In meiner
Tatigkeit als Logistik-Angestellter war ich
immer weniger erfullt und motiviert, und in
mir keimte bereits eine Vision: Mein ganzes
Leben einschliefllich Beruf sollte dem Er-
schlieBen, der Praxis und dem Weitergeben
des Yoga gewidmet sein. Ruckblickend bin
ich zutiefst dankbar fur diese Vision und die
Kraft, sie in die Tat umzusetzen - es hat sich
in diesen Uber zwanzig Jahren an der Grund-
idee nichts gedndert, und aus dem anfang-
lichen Einzelunternehmen ist inzwischen ein
groBBes Yoga-Institut geworden, das bereits
sehr viel bewirken konnte - die Yoga-Akade-
mie Austria.

Nach 24 Jahren als Angestellter begann ich
jetzt, ,mein Ding” zu machen: Ich kindigte
und machte mich als Yogalehrer selbststan-
dig. Das war Beginn 2000. Die ,Yoga-Schule
Arjuna” war vom Angang an ein Erfolg. Ich
war der erste Yogalehrer, der Vollzeit und sy-
stematisch Yoga-Kurse in verschiedenen Ge-
meinden im Bezirk Hartberg (Oststeiermark)
anbot und in diesen Jahren unterrichtete ich
bis zu 15 Kurse je Woche. In dieser Zeit durfte
ich vieles vom Handwerkszeug des Selbst-
standigen ,on the job” lernen und Uben: Ge-
staltung des Angebots, Werbung, Planung,
Buchhaltung und Organisation. Schon im
dritten Jahr als Yogalehrer ergab sich eine
Erweiterung meiner Tatigkeit: Ich begann,
Yogalehrer auszubilden, und diesem Tatig-
keitsfeld bin ich seither treu geblieben, wenn
auch weitere Bereiche hinzu kamen.

Neben der Unterrichts- und Ausbildungsta-
tigkeit begannich ab 2004, mein Wissen, mei-

www.yogaakademieaustria.com
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ne Erfahrungen und Erkenntnisse zu ordnen,
zu strukturieren und in Buichern zu beschrei-
ben. Nach meinem ersten Buch ,Yoga im All-
tag”, das Uber funf Jahre standig verbessert
und schlief8lich in ,Yoga fiirs Leben” umbe-
nannt wurde, folgten weitere: Die ,Spirituelle
Schatzkiste” erzdhlte Weisheitsgeschichten,
Yoga und Gesundheit” untersucht die Wirk-
samkeit des Yoga fir die Gesundheit, ,Ganz-
heitlicher Yoga” vertieft die Yoga-Philosophie
und wird in Yogalehrer-Ausbildungen als
Grundlagenwerk der Philosophie eingesetzt,
das ,Handbuch Meditation” beschreibt Theo-
rie und Praxis der Meditation und ,Yoga des
Klanges” begleitet den Yoga-Ubenden bei
Kirtan-Singen und bei der Mantra-Rezitation.
2017 folgte dann mein bisher letztes Buch
,Erfolgreich Selbststandig mit Yoga“ mit einer
Sammlung von Informationen und Erkennt-
nissen aus meiner Selbststandigentatigkeit.
Und schlief3lich gebe ich seit 2008 eine halb-
jahrlich erscheinende kostenlose Yoga-Zeit-
schrift, die YOGAVision, heraus.

Hatte man mir einige Jahre vor meinem
Schritt in die Selbststandigkeit vorausge-
sagt, dass ich demnadchst ein erfolgreicher
Unternehmer und sogar Leiter eines gro3en
Instituts sein wirde, ich hatte mir das nicht

Juni 2019, Besuch bei einer Ausbildungsgruppe

YOGA i
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vorstellen konnen. Und doch war es stets
in mir, das Planen, Organisieren, Werben,
das Einschédtzen von Moglichkeiten, das Er-
stellen eines Businessplans usw. Ja, und es
funktionierte!

Allerdings war es dann, als das Unternehmen
Uber die ,One-Man-Show" hinauswuchs, eine
gewisse Herausforderung, mit den neuen As-
pekten umzugehen und Mitarbeiter anzulei-
ten - auf einmal fand ich mich in einer ,fuh-
renden Position”, und darauf war ich nicht
vorbereitet, aber auch das kann man lernen,
inmeinem Fall ,on the job” und auch mit eini-
gen Fehlern, aus denen ich dann lernen durf-
te. Doch wie es so heif3t, der Mensch wéchst
mit seinen Aufgaben und die Yoga-Akademie
Austria ist auf dem Weg, ein ,neues Unter-
nehmen” zu werden. Das bedeutet, dass die
spirituellen Werte des Yoga auch im wirt-
schaftlichen und geschéftlichen Bereich ge-
lebt werden: Das ,alte Paradigma®, das auf
Kampf, Druck und Kontrolle beruht, wird zu-
ruckgelassen und macht einer Fihrung Platz,
die Freude, Wertschatzung, ein ,Gut fir alle”
sowie Einbeziehen von allen Mitarbeitern
in wesentliche Prozesse lebt. Dieser inneren
Einstellung, die die Menschen - Mitarbeiter
und Kunden - in den Mittelpunkt der Uberle-
gungen und Entscheidungen stellt, schreibe
ich den kontinuierlichen Erfolg der Yoga-Aka-
demie Austria zu.

Heute werde ich von einem kompetenten
und begeisterten Organisationsteam un-
terstltzt, das sich aller laufenden Aufga-
ben in Planung, Anfragen und Anmeldung,
Homepage usw. annimmt; so kann ich mich
auf neue Ideen und Projekte, auf Vernetzen
und Kooperationen sowie auf Vortrdge zu
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den Grundgedanken des Yoga in den Ausbil-
dungen konzentrieren. Und naturlich auf das
Schreiben der YOGAVision.

Beim Verfassen meines letzten Buches ,Er-
folgreich Selbststandig mit Yoga” habe ich
mich auch mit der Frage befasst, welche Fak-
toren es sind, die tber Erfolg und MiBerfolg
entscheiden - welche waren tatsdchlich jene
Elemente, die meine eigene berufliche Akti-
vitdt zum Erfolg fihrten? Als erstes ware si-
cher zu nennen, eine starke Vision zu haben,
und diese Uber einen langeren Zeitraum zu
verfolgen. Als zweites geht es nicht ohne ein
gewisses unternehmerisches Talent, seinen
Betrieb zu organisieren und zu vermarkten
sowie Mdglichkeiten einzuschdtzen und re-
alistisch zu planen. Fur langfristigen Erfolg
wird es drittens um jene ethisch-spirituelle
Einstellung gehen, die ich weiter oben unter
den Grundgedanken des ,Neuen Unterneh-
mens” beschrieben habe.

Juni 2019, Ausbildungsgruppe Guntramsdor

Yoga-Visionen
Soweit also die bisherigen 25 Jahre mit Yoga.
Wie wird es nun weitergehen? Ich fiihle, mehr

als jemals zuvor, eine innere Fiihrung, die mir
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die néachsten Schritte weist. Es sind deutliche
Impulse spurbar - im Bereich des person-
lichen Lebens ebenso wie auf der Ebene des
dulleren Wirkens.

Wie die meisten Menschen wahrnehmen,
gehen wir als gesamte Menschheit gerade
durch eine intensive Zeit der Transformati-
on. Yoga, Achtsamkeit und das Streben nach
Frieden, Wahrhaftigkeit und Gerechtigkeit
koénnen uns in dieser Zeit duBerst wertvolle
Begleiter sein. Personlich betrachte ich die
zunehmenden Verwerfungen und Verunsi-
cherungen in der duBleren Welt als Einladung,
meinen spirituellen Weg noch weiter zu
intensivieren, noch glihender nach dem in-
neren Licht zu streben - es ist da kein Mihen
notwendig, es ist, als wére da ein Magnet, der
mich zieht.

Gleichzeitig wird es auf der Ebene des dufle-
ren Lebens weiterhin mein Ziel sein, durch
Yoga-Ausbildungen und -Publikationen vie-
len Menschen Wege zu einem verfeinerten
Bewusstsein, zur inneren Wahrheit, zu Ge-
sundheit, Freude und Licht zu zeigen.

Juli 2019, ,Betriebsausflug”in Rauris, Szbg

www.yogaakademieaustria.com
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Es sind vielerorts bereits Keime einer neuen Ge-
sellschaft am Entstehen, und das Verbreiten des
Yoga als einer von vielen Wegen, ein neues Be-
wusstsein zu leben, ist ein wundervolles Feld,
an einer ,neuen Erde” mitzuwirken. Ich bin
zutiefst dankbar, hier mit meiner beruflichen
Vision einen Beitrag zu dieser Entwicklung lei-
sten zu kénnen, gemeinsam mit einem Team
wundervoller Menschen, die diese Vision teilen.

Die Begegnung mit Yoga hat mein Leben voll-
kommen verandert und unendlich bereichert.
Esist, als hatte mein Leben auf jenen 7.10.1994
gewartet, um seine eigentliche Aufgabe zu be-
ginnen. Heute gehen Beruf, Persénliches und
spirituelle Praxis Hand in Hand, es gibt keine
Polaritat Beruf-Freizeit oder ein Streben nach
einer ,Work-Life Balance”, denn es ist alles mit
allem verbunden, oder, wie es Sri Aurobindo
ausdriickte: ,Alles Leben ist Yoga.”

Om - Loka Samasta Sukhino Bhavantu

Om - mégen alle Wesen Freude
und Harmonie erfahren!

YOGA Lz
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A \ el
Yoga Seminare
AUSBTHRIA

Die Bediirfnisse des westlichen Menschen haben sich in den letzten Jahren grund-
legend gecindert. War es im letzten Jahrhundert der Wunsch nach Fortschritt,
wirtschaftlichem Wachstum und materieller Sicherheit, so fiihlen heute immer
mehr Menschen eine tiefe Sehnsucht nach Offenheit, Authentizitdt, Wédrme und
einer Freude, die unabhdngig von materiellen Dingen ist. Die Inner Joy-Seminare
(bisher: Yoga fiirs Leben) zeigen uns eine Mdglichkeit, aus unseren alten Mustern
auszusteigen und diesen ,Weg der Freude” zu gehen.

Eingeschrankte Handlung

Verzerrte Wahrnehmung

Denken und Unbewusstheit | & -.,il_iij_lbv'frﬁd Bewusstheit

-

Angst W
9 L;I;n;- El‘tl'al.-lEﬂ

www.yogaseminare-austria.com
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Die Seminare

YOGA-PROJEKTE

Die Inner Joy - Seminare wurden entwickelt, um dich an deine Freiheit zu erinnern; sie legen dir
eine ,Landkarte des Lebens” in die Hande und bieten dir einfliihlsame und kompetente Begleitung
auf deinen ersten Schritten. Als Tore zum Weg der Freude nutzen wir Techniken aus dem jahrtau-
sendealten Erfahrungsschatz des Yoga, die sich im Rahmen unserer Ausbildungen bereits flr viele
Menschen bewdhrt haben. Dazu zdhlen einfache Kérpertibungen, Atemiibungen sowie stille und
bewegte Meditationen. Diese Techniken wurden von uns an die Bedurfnisse des modernen west-
lichen Menschen angepasst, wodurch ein Yoga-Weg entstand, der jedem offensteht - unabhéngig
von Erfahrung, Beweglichkeit, Alter oder Konfession.

Seminar 1 - yoga.grundlagen Seminar 2 - yoga.gesundheit

Dieses Seminar fuhrt Dich in die Grund-
lagen des Inner Joy-Konzeptes ein. Es
ist sowohl fur Yoga-Anfanger und Fort-
geschrittene als auch fur Yogalehrer als
Weiterbildung geeignet.

Inhalte

® Durch Wissen, Achtsamkeit und Mitge-
fuhl zum Weg der Freude finden

® Achtsames Yoga: Ganz im Korper zu
Hause sein

® (bungen, um zu entspannen und die
Seele zundhren

©® Meditation: Freundschaft schlieBen mit
sich selbst

® |m Alltag Tore zur Daseinsfreude 6ffnen

Allgemeines zu den Seminaren

Form
Kosten

Info & Anmeldung

www.yogaakademieaustria.com

€ 190,- je Seminar

Im Seminar yoga.gesundheit lernst du, wie du
mit Yoga gezielt deine Gesundheit unterstit-
zen und die Yogapraxis an deine individuellen
Bedurfnisse anpassen kannst. Du kannst dieses
Seminar als Vertiefung, aber auch unabhéngig
vom Seminar yoga.grundlagen besuchen.

Inhalte

Was ist Gesundheit aus Sicht des Yoga?
Worauf kann ich achten, um sicher zu Gben?

Spezielle Ubungen fiir Riicken, Schultern
und Nacken, Knie und Huften, fur die Ver-
dauung und das Herz

Heilsame Ubungen fiir die Seele
Die innere Fihrung (wieder)finden

Inseln der Freude im tdglichen Leben schaffen

Im allgemeinen Wochenend-Seminare (Samstag + Sonntag)

Info, Anmeldung und Zahlung finden direkt beim / bei der
Seminarleiter/in statt.

YOGA L
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Seminarkalender Winter / Friihjahr Mg!‘-m)

Details zu den Seminaren und den interaktiven Seminar-Finder findest du auf
www.yogaseminare-austria.com

Wien
1210 Wien [Termn __fort _ [Kosten|Lletung
YFL- 02.11.+03.11.2019  YoVeda Austria € 190,-  Robert Rauchwarter
yoga.grundlagen Am Spitz 16/14 robert@yoveda.at
YFL-2 07.12.+08.12.2019 = 1210 Wien € 190 | 0677-6241 3890
yoga.gesundheit
1210 Wien [Termn _fort _ [Kosten|Lletung
YFL-1 25.01. +26.01.2020  YoVeda Austria € 190,-  Judit Jyothi Hochbaum
yoga.grundlagen Am Spitz 16/14 judit@orbis-elementa.at
YFL-2 28.03.-29.03.2020 = 1210 Wien € 190, = 0676-4276 228
yoga.gesundheit
Niederosterreich
2540Bad Voslau [ Termin__Jot | Kosten [ Leiting |
YFL- 18.04. + 19.04.2020  Quelle zur Mitte € 190 Satya Clara Bannert
yoga.grundlagen Breite Gasse 12 satya@yorosa.at
2540 Gainfarn/Bad tel 0680-3005 093
Véslau
Oberosterreich
400Steyr | Temin Jort  [Kosten|leiting
YFL-2 09.11. + 10.11.2019 Die Kérperwerkstatt € 190 Mag. Elke Brenner
yoga.gesundheit Eisenstrae 18 elke.brenner@liwest.at
4400 Steyr tel 0676-8252 3291
400steyr [ Termn _fort  |Kosten|leitung |
YFLA 18.01. + 19.01.2020  Palais Werndl € 190 Mag. Elke Brenner
yoga.grundlagen Schénauer StraBe 7 elke.brenner@liwest.at
YFL-2 18.04. +19.04.2020 = 4400 Steyr € 190  tel 0676-8252 3291
yoga.gesundheit
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4a51Garsten | Termin ____fort ] KostenLleitng

YFL-2 30.11. + 01.12.2019 GroBkandlerhaus
yoga.meditation Dambachstr. 113
4451 Garsten

Elke Brenner
elke.brenner@liwest.at
tel 0676-8252 3291

€ 190,-

YFL-2 09.11. + 16.11.2019 Yogaraum ChriYoga
yoga.gesundheit Mayrwinkl 16
4575 RoBleithen

Christa Pawluk
christa.pawluk@gmail.
com

tel 0650-6685 099

€ 190,-

YFLA 23.11.+24.11.2019 Rikis Yogazentrum
yoga.grundlagen Sperrwald 1
4644 Scharnstein

Steiermark

Friederike Lachmair
lachmair@almtal.net
tel 0664-4331 288 oder
07615-7000

€ 190,-

YFLA 29.02. +01.03.2020  Alchemilla
yoga.grundlagen Grillparzerstr. 26/1
8010 Graz
Deutschland

Dr. Gilda Wiist
info@innerjoy.at
tel 0664-350 7038

€ 190,-

D-84364 Bad Termin Leitun
Birnbach :

YFL-1 29.11. + 30.11.2019 HERZ-Raum
yoga.grundlagen Brunnaderstr. 19

D-84364 Bad Birn-
YFL- 18.04. + 19.04.2020 = bach

yoga.grundlagen

Italien

€ 190 Barbara Gruber
info@brunnader.de
tel 0049-8563-96020
€ 190

S Termin Leitun
Ratschings 9

YFL-2 08.02. +09.02.2020  Lebenskompass € 190  Gabriella Genetin
yoga.gesundheit Handwerkerzone West 4 gaby@lebenskompass.it
1-39040 Ratschings tel 0039-349-6106423
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Seminarprojekt

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 Wis-
sens, der Erkenntnis und der Selbsterfahrung. Ab Sommer 2020 bietet die Yoga-Akademie
Austria nicht nur Yogaaus- und -weiterbildungen an, sondern auch kompakte und kosten-
glinstige Wochenend-Seminare, die dir die Mdglichkeit geben, verschiedenste Aspekte und
Wissensbereiche rund um Yoga, Meditation und Ayurveda zu erschlieSen und zu vertiefen
und damit deine persénliche spirituelle Praxis zu untersttitzen.

Immer wieder werden Winsche und Anre-
gungen an uns herangetragen, Seminare
zu verschiedenen Themen rund um Yoga
und Gesundheit zu veranstalten. Mit den
neuen Themen-Wochenenden wird es ab
Sommer 2020 Seminare geben, die sowohl
fur Yogalehrer als Weiterbildung und Ver-
tiefung als auch fir Interessierte zum Ein-
steigen in besonders interessante Themen
geeignet sind.

Schnell entstand eine Liste, auf der etwa fol-
gende Themen standen: Hormone und Yoga,
Faszien, Meditation und Stille, Nuad, Yoga
und Anatomie, Selbstakzeptanz, Yoga am
Arbeitsplatz, Yoga und Klangenergie, ayurve-
disch kochen, ayurvedische Typbestimmung,
Wechseljahre ...

Allgemeines zu den Seminaren

Form

Kosten € 240,
Orte und Termine
Voraussetzungen keine

Info & Anmeldung

72 YOGALE:

Wir machten uns gleich an die Arbeit, bespra-
chen Eckdaten und Format der neuen Se-
minare und nahmen Kontakt zu maoglichen
Seminarleitern auf. Die ersten Seminare befin-
den sich bereits in Planung - die aktuellen Ter-
mine findest du in Kiirze auf der Website www.
yogaseminare-austria.com. Wir freuen uns auf
das Feedback der Teilnehmer — und auf Vor-
schldge zu weiteren Seminarthemen!

Wochenend-Seminar (Samstag + Sonntag), Umfang: 16 Stunden

siehe www.yogaseminare-austria.com

Doris Tarman, office2@yogaakademie-austria.com/0650-4420 114
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Eine Osterreich-weite Yoga-Gemeinschaft

Die ,Yoga-family Austria”

Mit dem Projekt der ,Yoga-family” laden wir Lehrende und

Ubende in Osterreich ein, Teil einer Gemeinschaft zu wer-
den, die Menschen in ihrer Yoga-Praxis unterstlitzt und

verbindet.

Die Yoga-family Austria ist ein Osterreich-
weites Yoga-Projekt, das zwei Hauptziele
hat: Zum einen werden Qualitdts-Anbieter
von Yoga zu einer Gemeinschaft vereint und
in ihrem Auftreten und in ihren Aktivitaten
gefordert, und zum anderen wird eine Platt-
form gebildet, auf der Yoga-Anbieter und
Yoga-Interessierte zusammenfinden und
sich austauschen konnen sowie ein breites
Spektrum von Informationen und Kontakten
zu allen Yoga-bezogenen Themen nutzen
kénnen. Die Yoga-Akademie Austria betreut
und begleitet dieses Projekt zur Férderung
des Yoga in Osterreich.

Die Yoga-family Austria besteht aus zwei
Hauptbereichen:

1. Die Yogalehrer-Gemeinschaft

Im Lauf der Yogalehrerausbildung entsteht in
den Teilnehmergruppen eine Gemeinschaft,
die gemeinsame Praxis und das gemein-
samen Studium in einem lebendigen Aus-
tausch verbindet die Gruppe zu einer Einheit.
Mit Abschluss der Ausbildung ist es jedoch
mit den regelmaBigen Treffen mit der Grup-
pe vorbei und in den meisten Féllen 16st sich

www.yogaakademieaustria.com

A (8
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die Gemeinschaft auf und die Ausbildungsab-
solventen sind in ihrem Wirken weitgehend
auf sich allein gestellt. Daraus entstand der
Gedanke einer Osterreichischen Yogalehrer-
Gemeinschaft zum Zweck der gegenseitigen
Forderung, des Austausches und gemein-
samer Praxis. Eine Gemeinschaft, die sowohl
auf der personlichen Ebene das Gefiihl der
Geborgenheit und Verbundenheit vermitteln
als auch auf der fachlichen, spirituellen und
kommerziellen Ebene wirksame Unterstiit-
zung geben kann.

Die Yogalehrer erhalten von der family eine
Vielfalt von Mdglichkeiten der individu-
ellen Unterstitzung. Diese Unterstiitzung
kann verschiedene Formen haben, zum
Beispiel:

YOGA L
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® Das Fordern der Bildung von regionalen
Yoga(lehrer)-Gruppen zur gemein-
samen Ubungspraxis, zum Austausch
oder einfach zum Vertiefen von Freund-
schaften und gemeinsame Freizeit-Un-
ternehmungen;

® Das Beantworten von Fragen zu spiritu-
ellen, fachlichen, unterrichtstechnischen,
organisatorischen oder werbetechnischen
Themen durch ein Experten-Team;

® Werbe-Unterstiitzung, Forderung der Be-
kanntheit im Internet und besonders giin-
stige und wirksame Werbemaoglichkeiten;

Die Voraussetzung fiir eine Mitgliedschaft als
family-Yogalehrer/in ist der erfolgreiche Ab-
schluss einer von der YogaAlliance nach RYS-
200 zertifizierten oder gleichwertigen Yoga-
lehrer-Ausbildung. Der Beitritt erfolgt einfach
durch das Ausfillen eines Online-Formulars
auf der Website www.yoga-family.at.

Info / Kontakt fur Yogalehrer/innen, die Mit-
glied der Yoga-family Austria werden wollen:
office@yoga-family.at

Mit Drucklegung hatte die Yoga-family 42
Yogalehrer-Mitglieder, die Mitglieder-Liste
findest du auf Seite 75/76.

INFORMATION - Die Yoga-family Austria

Homepage: www.yoga-family.at

Kontakt:
office@yoga-family.at
0664-505 0827

74 YOGALE

Mag. Silvia Parvati Bergmann

2. Die Gemeinschaft der Yoga-Interessier-
ten bzw. Yoga-Ubenden

Ein groBer Bereich der Yoga-family Austria ist
der Information und dem Service fir Yoga-
Ubende gewidmet. Yoga-Interessierte finden
auf dieser Plattform —

® Fine wachsende Anzahl von Fachartikeln
Uber die verschiedenen Aspekte der Yo-
ga-Praxis und der Yoga-Philosophie;

® Ein Forum, auf dem sie sich mit anderen
Yoga-Ubenden und Yogalehrern austau-
schen und Antworten auf ihre Fragen fin-
den kénnen;

® FEinen Marktplatz ,Suchen und Finden”
fir Interessantes und Nutzliches rund um
Yoga.

® Fin Osterreichisches Yogalehrer-Verzeich-
nis und einen interaktiven Yogalehrer-
Finder, mit dem sie nach kompetenten
Yoga-Anbietern in ihrer Ndhe suchen
konnen.

Die Mitgliedschaft in der family ist sowohl fur
Yogalehrer als auch fiir Ubende kostenlos.
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Yoga-family Austria - Liste der Yogalehrer-Mitglieder

PLZ-Ort | Name [ Webste ____JEMal

1050 Wien
1090 Wien

1140 Wien

1140 Wien

1210 Wien

2191 Schrick

2380 Perchtoldsdorf

2522 Oberwalters-

dorf
2565 Neuhaus/Tr.

2620 Neunkirchen
3430 Tulln

4030 Linz
4040 Lichtenberg

4062 Kirchberg-

Thening
4209 Engerwitzdorf

4552 Wartberg
4864 Attersee
4910 Ried/Innkreis
4910 Ried/Innkreis
4963 St. Peter
5020 Salzburg

6020 Innsbruck
6020 Innsbruck

6020 Innsbruck
6020 Innsbruck
6380 St. Johann/T.

6833 Klaus

Puran Sukh Kaur

Fleischmann-

Preisinger Astrid
Meraner

Alexandra
Potocnik Regina

Klaus Barbara
Fellner Glinter

Bachmann-Hrach
Susanne
Falb Roland

Bannert Satya

Clara
Bauer Irene Surya

Pfeffer Daniela

Ananda
Derwein Ursula

Rihrn6BI Eva

Jungmaier Ma-
rianne
Barth Anita

Rumpold Petra
Jericha Manfred
Doms Stephanie
Maier Karin

Fink Gabriele

Herzl-RoBler
Judith
Prem Isabel

Purgstaller Julia
Meller Valerie

Gress Christina-
Maria
Anja Eva Keller

Petruccelli
Stampfl Melanie

www.yogaakademieaustria.com

yogamedica.at
www.astrid-yoga.com

www.yogartista.at

WWW.go-rosa.com
www.innenweltreisen.at
www.gesundheits.yoga
www.functional-fitness.
jetzt

www.yorosa.at

www.suryayoga.at
www.anandayoga.at

www.majari-yoga.com

www.mariannejungmaier.
at/yoga

www.yogafee-kremstal.at
www.tattva.at
www.sunshine-yoga.at
www.karinmaier.at
www.finkin.at
www.yogiheart.at

www.bellatherock.at

www.sukhayogainns-

bruck.wordpress.com
www.sukhayogainns-

bruck wordpress.com
www.yogamitchristina.

com
www.talkwellness.at

www.grounding-
elements.com

schatz@waldzell.org
willkommen@astrid-yoga.com

yogartista@gmx.at

reginapotocnik@hotmail.com
babsismile@gmx.at
info@medizin.yoga
Info@functional-fitness.jetzt

roland.falb@aon.at
satya@yorosa.at

suryayoga@gmx.at
info@anandayoga.at

u.derwein@gmail.com
eva@quixquax.at
yoga@mariannejungmaier.at

anitabarth@gmx.at
yogafeekremstal@gmail.com
m.jericha@tattva.at
shine@sunshine-yoga.at
karin-maier@gmx.at
praxis@finkin.at
office@herzl-events.com

yoga.bellatherock@gmail.com
j-purgstaller@gmail.com

valerie_meller@hotmail.com
info@yogamitchristina.com
anja@talkwellness.at

mel@grounding-elements.com
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6845 Hohenems

6883 Au-Bregen-

zerwald
8043 Graz

8054 Graz - Seiers-

berg
8061 St. Radegund

8101 Gratkorn

8241 Dechantskir-

chen
8301 LaBnitzhohe

8401 Kalsdorf

8502 Lannach
8552 Eibiswald
8600 Bruck/Mur

8600 Bruck/Mur
8600 Bruck/Mur
9900 Lienz

YOGA-PROJEKTE

Metelko-Micheluz-

zi Daniela
Feurstein Judith
Theresia
Perner Edith

Radhamani
Schnedlitz Elisa-

beth Savitri

Wiist Gilda
Hamela Claudia
Shivani
Nathschlager
Arjuna Paul
Schulz-Pannocha
Dechen Silvia
Hoffmann-Gom-
botz Eva Maria
Hackl Sonja
Elisabeth Schuiki

Pirker-Brandner

Karin
Prade Julia

Rumpl Natalie
Shapovalova Anna

www.yoga4all.at

www.yoga-im-gruenen.at

www.lebensberatung-

schnedlitz.imdo.com
www.innerjoy.at

www.imiklang.at

www.yogaakademie-

austria.com
www.yogaraumlassnitz-

hoehe.com
www.kakini-yoga.com

www.sonjahackl.at

www.yogaraum-bruck.at

www.yogaraum-bruck.at
www.yogaforlife.at
http://yoga-anna.at/

)

info@yogadall.at
judithloretz@gmx.at
edith@yoga-im-gruenen.at
curabile@yahoo.de

info@innerjoy.at
office@imiklang.at

info@yogaakademie-austria.com
info@yogaraumlassnitzhoehe.com
eva@kakini-yoga.com

yoga@sonjahackl.at
Schuiki.elisabeth@gmail.com
info@yogaraum-bruck.at

info@yogaraum-bruck.at
info@yogaforlife.at
yogaanna07@gmail.com

Yogalehrer/innen gesucht

YO0A MEDICA® bletet medizinisch geprifte Pro-
gramme fiir aitere und therapiebedirftige Men-
schen, Die durchdachten Praxis-Prinzipien von
YOGA MEDICA® verbinden die aus der wesili-
chen Wissenschaft gewonnene Erkenntnisse mit
den jahrhundertealten des oga

Yl

Weisheiten

Werde auch Du Teil eines inspirierten und engagierten Teams!
Wenn dich unser Angebot anspricht, du deine Tatigkalt als Yogalehrer/in noch ausbaven machtest und es dir Freu-

de macht theraplebedGritigen und Slteren Menschen 2u helfien, dann schreibe bitte mit Foto und Lebensiaul an:
officesvogamedica.at

Nihere Infos unter www.yogamedica.at




Magazin fur Yoga, Gesundheit und Spiritualitat

Du hdiltst die 25. Ausgabe der YogaVision in Hénden. Zeit fiir einen kleinen
Riickblick, einen Blick auf die Vision der YogaVision und ein grolSes Danke-
schén an alle, die den Erfolg unserer Yoga-Zeitung méglich gemacht haben.

Janner 2008. Es erscheint [T
die Nr. 1 einer neuen Yo- !
ga-Zeitschrift in Oster-
reich. 28 Seiten, Auflage
400 Stiick, das Heftinne-
re war in schwarz-weil
gedruckt, aber immer-
hin, der Umschlag er-
schien in Farbdruck. Die
Themen waren der Drehsitz, Prana Mudra,
Jnana-Yoga, die Geistigen Gesetze, Dharma,
ein Ausbildungsbericht und ein Yoga-Projekt.

Seither kamen, einschlieBlich der vorlie-
genden, 24 Ausgaben der YOGAVision in
halbjéhrlichem Abstand heraus, die Auflage
wuchs auf inzwischen 30.000 Sttick. Der Um-
fang nahm von 28 Seiten auf 8o - 100 Seiten
zu, die Zeitschrift erhielt seit der 6. Ausgabe
(Juni 2010) Volifarbdruck und ein Jahr spater
wurde die YogaVision nicht mhr in MS Word,
sondern in Adobe InDesign aufgebaut.

Eines jedoch ist vom ersten Tag an unveran-
dert geblieben: Die Vision und die Botschaft,

www.yogaakademieaustria.com

die wir mit der inzwischen in Osterreich meist
gelesenen Yoga-Zeitschrift haben: Wir wol-
len in unseren Lesern ein klares Bild dessen
hervorbringen, was die Essenz des Yoga ist,
wie Yoga funktioniert und wie jeder einzelne
Mensch durch Yoga in seinem Leben profitie-
ren kann. Wir wollen das Potential des Yoga
fur viele Menschen zugénglich machen, wol-
len helfen, das Bewusstsein zu verfeinern,
sodass der Mensch in den stiirmichen Zeiten,
durch die wir jetzt hindurch gehen, einen
inneren Kompass in seinem Herzen findet,
der ihm zeigt, was wahr und heilsam ist. Die
YOGAVision erfillt damit eine verantwor-
tungsvolle Aufgabe beim derzeit hochaktu-
ellen Wandel des menschlichen Bewusstseins.

Paramahamsa Yogananda sagte: ,Wo Licht
ist, da kann keine Dunkelheit sein.” Lass uns
da, wo wir gerade sind, jeder einzelne, taglich
aufs neue ein Licht entzinden und Wahr-
haftigkeit, Frieden und Gerechtigkeit meh-
ren - 30.000 Flammen ergeben gemeinsam
ein wundervolles Licht! Die ist die Vision der
YOGAVision!

YOG .Iﬂl.l w77
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Wir wollen uns an dieser Stelle herzlich be-
danken -

- bei allen Autoren, die an der YOGAVision
mitgewirkt haben (zusammengenom-
men wirden alle Ausgaben bereits ein
Buch von fast 2000 Seiten ergeben!),

- allen Menschen, besonders Yogalehrer, die
die YOGAVision an andere weitergeben
und damit wesentlich zur Verbreitung und
Bekanntheit beigetragen haben,

YOGA

et

78 YOGALm

- allen Personen, die teils grof3ziigige Spen-
den zur teilweisen Finanzierung der
YOGAVision getatigt haben.

Wir freuen uns auf viele weitere Ausgaben
der YOGAVision - die Themen fir viele inte-
ressante und inspirierende Beitrdge werden
uns sicher nicht ausgehen!

Om shanti

Arjuna
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Die Yoga-Akademie Austria bietet eine Reihe von Aus- und Weiterbildungen zu interessanten
Themen rund um Yoga, Ayurveda und Nuad an. Hier ein Uberblick:

1. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere ein-jahrigen Ausbildungen werden in den Seite
meisten Osterreichischen Bundeslandern angeboten. Es gibt ein 300- und ein 80-86
500-Stunden-Ausbildungskonzept.

2. Weitere Ausbildungen: Die folgenden Ausbildungen kénnen sowohl von Seite
allen am jeweiligen Thema ernsthaft interessierten Personen als auch von 87-90
Yogalehrern als Weiterbildung besucht werden:

mp Ausbildung Kinderyoga
) Ausbildung Meditation
mp Ausbildung Nuad

mp Ausbildung Ayurveda

3. Yogalehrer-Weiterbildungen: Speziell fiir Yoga-Lehrer/innen gibt es Seite
die folgenden Vertiefungen und Weiterbildungen: 91-98

Weiterbildung ,GrofSer Asana-Zyklus”
Weiterbildung Schwangerenyoga-Lehrer/in
Weiterbildung Seniorenyoga-Lehrer/in
Weiterbildung Gesundheitsyoga-Lehrer/in
Weiterbildung Businessyoga-Lehrer/in
Weiterbildung Yoga Sadhana Intensiv
Yogalehrer-Tag mit verschiedenen Schwerpunkten

1138111

Einen ausfiihrlichen Uberblick unserer Veranstaltungen gibt dir unser
Gesamtprogramm - wir senden es dir auf Anfrage gern per Post oder
per E-Mail zu.

Bitte unter verlag@yogaakademie-austria.com anfordern!

www.yogaakademieaustria.com
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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 berufliche

Tdtigkeit mit Yoga-Unterricht ergdnzen
wollen, sondern auch fiir Personen, die
primdr an der eigenen Entwicklung
arbeiten méchten.

Die Lehre und Techniken des Yoga weiter zu
geben ist eine der schonsten und erfillends-
ten, aber auch verantwortungsvollsten Auf-
gaben, denen sich ein Mensch stellen kann.
Der Yogalehrer / die Yogalehrerin wird zu
einer Schlusselperson, 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.

Eine ganzheitlich spirituelle Schulung

Die Yogalehrer-Ausbildung ist ein den
ganzen Menschen beanspruchendes und
transformierendes Ereignis. Sie kann den
Teilnehmer Uber regelmédBiges und inten-
sives Praktizieren und damit verbundene
Prozesse der inneren Reinigung zu einem
,Quantensprung der personlichen Entwick-
lung” fuhren. Die Yogalehrer-Ausbildung
ist damit nicht nur eine Berufsausbildung,
sondern eine ganzheitlich persénlich-spiri-
tuelle Schulung. Das Ausbildungsjahr zdhlt
fur die Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu
den schoénsten und bereicherndsten Erfah-
rungen ihres Lebens, wie zahlreiche begeis-
terte Feedbacks belegen.
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Ausbildungslevels 300 und 500 Stunden

Du hast die Auswahl zwischen mehreren Méglichkeiten der Tiefe und des Umfangs sowie der
Ausrichtung deiner persoénlichen Yogalehrer-Ausbildung:

Die 300-Stunden-Grundausbildung: In dieser im allgemeinen zwei Semester langen Ausbil-
dung lernst 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-Lehrer/in selbststandig machen und Kurse und Seminare anbieten.

Personen, die besonders tief in Philosophie und Praxis des Yoga vordringen, sich auf ein bestimm-
tes Gebiet spezialisieren oder sich in professioneller Weise mit Yoga selbststandig machen wollen,
haben mit zwei Optionen der 500-Stunden-Ausbildung die Mdglichkeit, die nachsten Schritte ei-
ner besonders fundierten Ausbildung zu setzen:

Die 500-Stunden-Ausbildung in Modulen: Nach der 300 Stunden-Grundausbildung be-
suchst du bestimmte Weiterbildungsmodule (einige sind verpflichtend, andere frei zu
wdhlen) im Umfang von 200 Stunden. Es gibt keine zeitliche Begrenzung, deine Ausbil-
dung 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 97) folgt: Bei dieser Vertie-
fung liegt der Fokus auf dem persénlichen Yoga-Ubungsweg, dem erweiterten Verstandnis
der Yoga-Philosophie sowie der Perfektionierung der Unterrichtspraxis.

Zertifizierter Bildungstrdger cert’ =HCERT

Die Yoga-Akademie Austria ist sowohl durch CERT-NO als auch durch OCERT zertifiziert. Mit die-
sen Zertifizierungen, die ein besonders hohes Qualitdtsniveau in allen Bereichen des Unterneh-
mens und der Ausbildungen belegen, kénnen Teilnehmer unter bestimmten Voraussetzungen
eine Bildungsforderung erhalten.

Information und Anmeldung

Info-Mappe: Die ausfiihrliche Infomappe gibt dir alle Details zu Philosophie, Aufbau und In-
halt der Ausbildung.

Info-Tag: Zu jeder Ausbildung gibt es zumindest einen unverbindlichen und kostenlosen
Info-Tag, bei dem du den / die Ausbildungsleiter/in personlich kennen lernen
und dich ausfuhrlich tGber Konzept, Aufbau und Inhalt der Ausbildung informie-
ren kannst. Fur die Info-Tage bitten wir um Anmeldung.

Website: Auf unserer Website www.yogaakademieaustria.com findest du stets den Letzt-
stand aller Ausbildungs-Termine; der interaktive Ausbildungs-Finder
hilft dir, den fur dich passenden Ausbildungslehrgang zu finden. &
Kontakt: Wir helfen dir bei individuellen Fragen auch gern persénlich weiter:
0664-211 6039 (Mo-Fr, 8-11 Uhr) oder office@yogaakademie-austria.com i

www.yogaakademieaustria.com YOGA [n 81
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Yogalehrer-Ausbildungen in Wien und Burgenland

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fir Details siehe Website.

NEU: Vormittags”
YLA W-2001v

ort: Studio YoVeda, 1210 Wien, Am Spitz 16
Form: Mittwoch, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn / Ende: 15.01.2020- 31.03.2021

Info-Tag: 18.12.2019/ 9 - 12 Uhr

Leitung Judit Jyothi Hochbaum

YLAW-2003  [Wien21 |

ort: Studio YoVeda, 1210 Wien, Am Spitz 16
Form: Jeden Dienstag, 16.30 - 21.30 Uhr
Beginn / Ende: 10.03.2020 - 24.11.2020
Info-Tage: 08.12.2019/ 15 - 18 Uhr

18.02.2020/ 18 - 21 Uhr
Leitung Michaela Omkari Kloosterman und

Judit Jyothi Hochbaum

YLAW-2004 _[Wieno |

ort: Freiraum Institut, 1090 Wien, Liechtensteinstr.10a
Form: Freitags, 14 - 21 Uhr
Beginn / Ende: 17.04.2020 - 11.04.2021
Info-Tage: 17.01.2020/ 17 - 20.30 Uhr
27.03.2020/ 17 - 20.30 Uhr
Leitung Fabian Scharsach
'
ort: JUFA-Hotel, 7343 Neutal , Hans Nief3] Platz 2
Form: 10 Wochenenden, Fr, 16 Uhr - So, 16 Uhr
Beginn / Ende: 01.05.2020 - 11.04.2021
Info-Tage: 15.12.2019 /11 - 14 Uhr

16.02.2020/ 11 - 14 Uhr ! -
Leitung Sabine Gauri Borse . - —
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Yogalehrer-Ausbildungen in NO und Kirnten

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fiir Details siehe Website.

YLA NO-1911 Guntramsdorf, NO

Oort: Sonnenhaus Sawitri, 2353 Guntramsdorf

Form: Wochenenden Samstag + Sonntag

Beginn / Ende: 08.11.2019 - 25.10.2020 / Einsteigen noch bis
Ende November mdglich

Leitung Fabian Scharsach

YLA NO-2001 Tulln

Oort: Ananda Yogaraum Tulln, Beim Heisselgarten 2
Form: 10 Wochenenden, Fr 16h - So 16h

Beginn / Ende: 17.01.2020 - 26.10.2020

Info-Tage: 08.12.2019/ 16 - 19 Uhr

Leitung Daniela Ananda Pfeffer

In Planung: Herbst 2020

Guntramsdorf, NO: Start: ca. Okt/Nov 2020; Leitung: Fabian Scharsach
Tulln, NO: Start: ca. Okt/Nov 2020; Leitung: Daniela Ananda Pfeffer

Knappenberg, Karnten: Start: ca. Okt/Nov 2020; Leitung: Karin Neumeyer

Yoga- und Seminar-Raum in Tulln zu vermieten

Der 55 m2 groBe Seminarraum kann fur Veranstal-
tungen, Seminare, Workshops, Ausbildungen, Kurse
usw. angemietet werden.

Ort: 3430 Tulln, NO
Kontakt: Daniela Ananda Pfeffer, 0664 — 737 150 16
info@anandayoga.at / www.anandayoga.at
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Yogalehrer-Ausbildungen in der Steiermark

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fiir Details siehe Website.

NEU:Vofmit“g"
YLA G-2003v

Ort: Yoga&Dance Studio, Sparbersbachg. 40, Graz
Form: Montags, 08.30 - 13.00 Uhr
Beginn / Ende: 16.03.2020 - 13.06.2021
Info-Tage: 12.01.2020/ 10 - 13 Uhr
09.02.2020/ 10 - 13 Uhr
Leitung Mag. Silvia Parvati Bergmann
Oort: JUFA Hotel, Stubenberg am See, Buchberg 110
Form: 10 Wochenenden, Fr 16h - So 17h
Beginn / Ende: 15.11.2019 - 18.10.2020; Einsteigen noch bis

Anfang Dezember moglich

Leitung Karin Neumeyer

EEREENR

JUFA Hotel, 8600 Bruck/Mur, Stadtwaldstr. 1

Form: 10 Wochenenden, Fr 16h - So 16h
Beginn / Ende: 24.04.2020 - 28.03.2021
Info-Tage: 08.12.2019/ 11 - 14 Uhr

09.02.2020/ 11 - 14 Uhr
Leitung Sabine Gauri Borse

In Planung: Herbst 2020

Graz: Start: 26.09.2020; Leitung: Sabine Gauri Borse

Bruck / Mur: Start: ca. Okt 2020; Leitung: Sabine Gauri Borse
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Yogalehrer-Ausbildungen in Oberosterreich

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fiir Details sieche Website.

YLAOO-2001 __|Emns,00

Oort: Seminarloft Edlauer, 4470 Enns
Form: 13 Wochenenden, Freitag + Samstag
Beginn / Ende: 10.01. - 12.12.2020
Info-Tag: 07.10.2019 / 17 - 20 Uhr
06.12.2019/ 17 - 20 Uhr
Leitung: Rudra Christian Gruber
Walding bei Linz
ort: Seminarraum AETAS, 4111 Walding .
Form: 10 Wochenenden, Fr - So A a 5
Beginn / Ende: 15.05.2020 - 21.03.2021 5 ,x'i_.|‘
Info-Tage: 23.02.2020/ 15 - 18 Uhr —
19.04.2020/ 15 - 18 Uhr -
Leitung Daniela Ananda Pfeffer B ™

In Planung: Herbst 2020

Wels: Start: 18.09.2020; Leitung: Fabian Scharsach
Altmiinster: Start: 18.09.2020; Leitung: Marion Schiffbanker
Rottenbach: Start: ca. Okt/Nov 2020; Leitung: Lydia Hemetsberger
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Yogalehrer-Ausbildungen inSalzburg und Tirol

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fiir Details siehe Website.

YLAS-2004 [Salzburg _ |

ort: Praxisgem. Rechtes Salzachufer 42, 5020 Salzburg
Form: 10 Wochenenden Fr 16 h-So 17 h

Beginn / Ende: 24.04.2020 - 31.01.2021

Info-Tage: 15.01.2020/ 18 - 21 Uhr

27.03.2020/ 18 - 21 Uhr

Leitung Marion Schiffbanker

YLA T-1911 Innsbruck, Tirol

Loft 41, Hallerstr. 55, 6020 Innsbruck

Form: 10 Wochenenden Fr 15 h-So 17h
Beginn / Ende: 15.11.2019 - 05.07.2020
Info-Tage: 27.10.2019/ 15 - 17 Uhr

Leitung: Sabrina Keim

In Planung: Herbst 2020

Salzburg: Start: 09.10.2020; Leitung: Stefan Schwager

Innsbruck: Start: Oktober 2020; Leitung: Alois Soder
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Die 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 Kinderyoga-Ausbildung der Yoga-Akademie
Austria eroffnet dir die Welt des Yoga mit Kin-
dern - 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-Expertin werden die unterschiedlichen theoretischen, psy-
chologischen, didaktischen und praktischen Aspekte des Yoga mit Kindern ausfiihrlich beleuch-
tet und besprochen. Du lernst, wie man professionell und kompetent Kinderyoga-Kurse fur die
verschiedenen Altersgruppen aufbaut und anleitet und lernst eine gro8e Zahl von Spielen und
Ubungen fiir Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen und anleiten.

Die Ausbildung umfasst insgesamt 8o Stunden und schlie8t mit einer theoretischen und prak-
tischen Prifung. Nach erfolgreichem Abschluss dieser Ausbildung wird das Zertifikat ,Kinderyo-
ga-Ubungsleiter/in” bzw. ,Kinderyoga-Lehrer/in” (fiir Yogalehrer) (ibergeben.

Die nachste Termine |Niederdsterreich M

Seminarhaus Tagesstatte City-Farm Bio-Hotel Bergkristall
3100 St. Polten, Wiener Str. 127a 8971 Schladming-Rohrmoos

Termine 24.01.-26.01.2020 12.07.- 18.07.2020
28.02. - 01.03.2020
20.03. - 22.03.2020

Kosten € 1.080,- € 1.080,-

Leitung Daniela Ananda Pfeffer ist therapeutische Yoga-
Lehrerin, Yoga-Lehrerin fur Kinder und Schwangere
sowie Ausbildungsleiterin in Yogalehrer- und Kinder-
yogalehrer-Ausbildungen der Yoga-Akademie Aus-
tria. Sie leitet das Yoga-Studio ,Ananda-Yoga“ in Tulln. h ‘

o
|

D
|

{4
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Ausbildung Meditations-Lehrer/in

Meditation zu unterrichten und anleiten zu konnen, setzt

drei Dinge voraus: Wissen um die Natur des menschlichen
oy Geistes, Kenntnis der Meditationstechniken und eine re-
gelmaBige eigene Meditationspraxis. In dieser Ausbildung
werden wir uns dieses Wissen systematisch erarbeiten und
einen Weg beschreiten, der deine eigene Praxisintensiviert.
Du wirst lernen, Meditationen zu fithren, Meditationskurse
zu leiten und deine Schiler bei auftauchenden Fragen und
Schwierigkeiten zu unterstiitzen.

Ein wichtiger Teil der Ausbildung ist das Erarbeiten von
Techniken, mit deren Hilfe du die Meditation in den Alltag
integrieren kannst. Die Ausbildung schlie3t mit einer Lehr-
probe und dem Zertifikat ,Meditationslehrer/in“ ab.

Die nachsten Termine | Oberdsterreich m

Form 3 Wochenenden 3 Wochenenden 3 Wochenenden
Seminarhaus Seminarhof Schlegl-  Yogakollektiv Biohotel Bergkristall
berg 6020 Innsbruck, 8971 Schladming-

Termine

Kosten

Vorschau
Herbst 2020

Leitung

88 YOGA/i

4681 Rottenbach,
Holzhauseln 12

17.01.- 19.01.2020
20.03. - 22.03.2020
24.04. - 26.04.2020

€ 960,-

Bachlechnerstr. 46

17.04. - 19.04.2020
22.05. - 24.05.2020
26.06. - 28.06.2020

€ 960,-

Rohrmoos
Birkenweg 150

12.06. - 14.06.2020
03.07. - 05.07.2020
25.09. - 27.09.2020

€ 960,-

Steiermark: Haus der Frauen, 8222 St. Johann/H.; Beginn: 18.09.2020
Salzburg: Gruberhof, 5730 Mittersill; Beginn: 23.10.2020
Wien: Studio YoVeda, 1210 Wien; Beginn: 20.11.2020

Dr. Gilda Wiist ist therapeutische Yoga-Lehrerin
und Meditationslehrerin sowie Aus- und Weiter-
bildungsleiterin bei der Yoga-Akademie Austria.

»Ich sehe Yoga und Meditation als geniale Méglich-
keiten, in einem geschiitzten Rahmen Achtsamkeit,
Loslassen und das Vertrauen in meine innere Fiih-

rung zu liben, meine Grenzen anzunehmen und vél-
lig gegenwidirtig zu sein. Und so sind sie flir mich eine
Quelle der Freude, sowohl im Moment des Ubens, als
auch im tdglichen Leben.”
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Ausbildung Nuad-Practitioner

Mit kaum einer anderen Methode kann man so schnell und effektiv Menschen helfen, ihre Ener-
gien zum FlieBen zu bringen und tief zu entspannen. Die intensive Arbeit und der Kontakt mit
deinem Partner im Nuad bringt eine ganz neue Sensibilitdt und Empfanglichkeit fir den Korper,
seine Bediirfnisse und Reaktionen mit sich. Uber die Kérperarbeit werden menschliche Nihe, Lie-
be und Verbundenheit gefordert.

Bei erfolgreichem Abschluss dieser Ausbildung wird das Zertifikat ,Nuad-Praktikant/in” ausge-
handigt.

Form 3 Wochenenden, Freitag - Sonntag
Seminarhaus Der Kraftplatz ISSO Shiatsuschule
5020 Salzburg 8020 Graz
Nonntaler Hauptstr. 8o Karlauer Str. 42a
Termine 13.03. - 15.03.2020 03.04. - 05.04.2020
24.04. - 26.04.2020 08.05. - 10.05.2020
22.05.- 24.05.2020 26.06. - 28.06.2020
Info-Tag 17.01.2020/ 16 - 19 Uhr -
Kosten € 960,- € 960,-
Leitung Karin Nguyen ist Expertin fir Thai-Yoga;
zahlreiche Aus- und Weiterbildungen im In-
und Ausland.

,Bei einer Thai Yoga Anwendung ist es das Schéne, jeman- |
dem in achtsamer Weise Beriihrungen zu schenken. Da- i
durch entsteht ein stiller, lebendiger Dialog, der Blockaden

I6st und dadurch Energie wieder flielen Idsst. Es ist ein Ge-

ben und Nehmen - auch fiir den Gebenden.”
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Ausbildung Ayurveda-Spezialist/in

Ayurveda ist die Wissenschaft vom langen, gesun-
den und glicklichen Leben. Sie stellt das Individuum P
mit seiner Einzigartigkeit in den Mittelpunkt aller Be-
trachtungen und Behandlungen. Gesundheit ist das
Ergebnis eines energetisch-konstitutionellen Gleich-
gewichtes des Menschen. Alle Erndhrungs- und Le-
bensstilempfehlungen des Ayurveda zielen auf die
Erhaltung bzw. Wiederherstellung dieses Gleichge-
wichtszustandes ab. Die Kunst ist, einerseits zu erken-
nen, welche Prakriti (Konstitution) und welche Vikriti
(Ungleichgewicht/Stérung) du selbst bzw. dein Visavis
hat und wie du die konstitutionelle Balance erhalten
bzw. Imbalancen ausgleichen kannst.

Dies lernst du in der Intensiv-Ausbildung zum/zur Ay-
urveda Spezialist/in: Du erwirbst die Kompetenz, Ge-
sundheitsempfehlungen der ayurvedischen Chronobi-
ologie, der Konstitutionslehre, Erndhrung und Yoga so
zu kombinieren, dass du deine Klienten optimal, ganz-
heitlich und typgerecht unterstiitzen kannst.

Ausbildungsumfang: 120 Stunden, davon go Unterrichtsstunden a 60 Minuten in Theorie und
Praxis sowie 30 Stunden eigene Praxis bzw. Hausarbeiten.

Nachster Termin

Form 4 Wochenenden

Seminarhaus Sonnenhaus Sawitri
Ziegelofengasse 7
2353 Guntramsdorf

Termine 13.08. - 16.08.2020 04.09. - 06.09.2020
02.10. - 04.10.2020 22.11. - 23.11.2020
Info-Tag 21.03.2020/ 15 - 18 h (Natschbach/Neunkirchen)
Kosten € 1.620,-
Leitung Iris  Halbweis-Weiland ist diplomierte Ayurveda-

Wohlfuihlpraktikerin, Vastu-Beraterin, Hatha-Yoga-
Lehrerin (RYS 200) und Journalistin. ,Ayurveda, Vastu
und Yoga sind seit vielen Jahren nicht nur mein Beruf,
sondern auch meine Berufung und Leidenschaft.”

L
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Yogalehrer-Weiterbildungen

Das Ausbildungs-Gesamtkonzept der Yoga-Akademie Austria geht weit
iiber das Jahr der Yogalehrer-Grundausbildung hinaus und bietet die Még-
lichkeit des Fortsetzens des gemeinsamen Weges im Rahmen von vertie-
fenden und weiterfiihrenden Yoga-Ausbildungen - hier kannst du sowohl
tiefer in Theorie und Praxis des Yoga eintauchen als auch dich auf eine be-
stimmte Richtung des Yoga spezialisieren.

Das flexible Gesamtkonzept erlaubt dir,
deine personliche Yoga-Ausbildung gemald
deinen Neigungen und Interessen sowie
deinen zeitlichen und finanziellen Moglich-
keiten individuell zusammenzustellen. Un-
ten siehst du einen Uberblick der Module,
von denen ab der Grundstufe alle frei wahl-

und kombinierbar sind. Wenn du Aus- und
bestimmte Weiterbildungen der Yoga-Aka-
demie im Gesamtumfang von 500 Stunden
erfolgreich besucht hast, erhdltst du das
Zertifikat ,Yoga-Lehrer/in (YAA-500)" - wir
informieren dich gern Uber Details zu die-
sem Zertifikat.

_\@ AUSBILDUNGS-GESAMTKONZEPT

= Grundstufe * +

Yogalehrer-Ausbildung
(300 Stundean)

www.yogaakademieaustria.com

Weiterbildung Watterbildung
Meditation Kinder-Yoga
{75 Stundan) {BO Stunden}
Waterbildung
Weiterbildung ngere
Gesundhelts-Yoga b Siun d“!'nwﬂu
{75 Stunden) v ;
e — Waiterbildung
Weitarhiidung Senioren-Yoga
HNuad (22 Stunden)
{75 Stundean) —
Grofer Asana-Zyklus
Witerhildung {6 x 21 Stunden)
Ayurveda
{120 Stunden) Themen-Wochenende
(16 Stunchan)
Weiterblldung
Business-Yoga Yo hrer-
150 Stunden) {‘?“;mm?g
Yoga Sadhana Intensiv
(F00 Stunden)
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Der Grof3e Asana-Zyklus

Der groBe Asana-Zyklus ist eine konsequente
Weiterfihrung und Vertiefung der Yogalehrer-
Ausbildung im Bereich der Asana-Praxis sowie
der damit verbundenen anatomischen Aspekte.
Er bildet die Basis fiir professionellen und ver-
antwortungsvollen Yoga-Unterricht.

Dieser aus 6 Wochenenden bestehende Semi-
narzyklus geht in groBer Tiefe auf jeweils eine
Gruppe von Asanas ein und behandelt die ana-
tomisch und energetisch korrekte Praxis und
das professionelle und fundierte Unterrichten
und Korrigieren der Haupt-Asanas und der verschiedenen Asana-Variationen. Es flieBen mo-
derne Erkenntnisse und Prinzipien aus der Physiologie und Anatomie ein.

Diese Weiterbildung dauertinsgesamt 3 Jahre (2 Seminare jahrlich; Einsteigen ist jederzeit mog-
lich) und schlie8t mit dem Zertifikat ,Asana-Acharya“. Wir empfehlen den Besuch des gesamten
Zyklus, aber die Module kénnen auch einzeln besucht werden.

DIE MODULE

1. Stundenaufbau, Vinyasa Krama, Yoga Flow 4. Asana Exakt - Vorwdrtsbugen

2. Asana exakt — Surya Namaskar 5. Asana Exakt — Riickwartsbeugen

3. Asana Exakt — Standstellungen 6. Asana Exakt — Dreh- und Umkehrstellungen

Form Ein Wochenende, Freitag 14 h - Sonntag 16 h

Seminarhaus Schloss Puchberg Schloss Puchberg Studio EnjoYoga
Puchberg 1 Puchberg 1 St. Peter Hauptstr. 197
4600 Wels 4600 Wels 8042 Graz

Modul 2 3 6

Termin 22.11.- 24.11.2019 01.05. - 03.05.2020 04.09. - 06.09.2020

Kosten € 360,- € 360,- € 360,-

Leitung Rudra Rudra Sabine Borse [
Christian Christian
Gruber Gruber
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Weiterbildung Schwangeren-Yoga

Yoga in der Schwangerschaft steigert das Wohl-
befinden der werdenden Mutter wie des unge-
borenen Kindes und schafft eine solide Grund-
lage fiir die kommenden Jahre des Mutterseins.
Die Ubungen unterstiitzen die werdende Mut-
ter wahrend der Schwangerschaft und bereiten
auf die Geburt und die Zeit danach vor.

Yogaunterricht fur Schwangere ist eine wun-
derschone und verantwortungsvolle Aufgabe.
Gerade in der Zeit der Schwangerschaft, 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 kompe-
tent Yoga-Kurse fiir Schwangere anzuleiten. Ausbildungsabschluss mit Zertifikat.

Form 5 Tage
Seminarhaus Der Kraftplatz
5020 Salzburg, Nonntaler Hauptstr. 8o
Termin 13.07. - 17.07.2020
Kosten € 600,-
Leitung Karin Neumeyer

Weiterbildung Kinderyoga-Lehrer/in

ITTiesjen Lerne in 3 Wochenenden bzw. 1 Woche die unter-

& - schiedlichen theoretischen, psychologischen, di-
daktischen und praktischen Aspekte des Yoga mit
Kindern kennen. Du lernst, wie man professionell
und kompetent Kinderyoga-Kurse fir die verschie-
denen Altersgruppen aufbaut und anleitet und
lernst eine groRe Zahl von Spielen und Ubungen
fur Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen und
anleiten. Details siehe Seite 87.
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VERANSTALTUNGSKALENDER
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 gezielt
gefordert, ein bewusster Umgang mit den Er-
scheinungen und Erfahrungen des Alterns wird
vermittelt und die Lebensfreude gefordert.

Mit dieser Weiterbildung erwirbst du das nétige

Wissen, um deinen Unterricht an die speziellen

Bedurfnisse von Senioren anzupassen. Ausbil-
“4 dung mit Zertifikat ,Seniorenyoga-Lehrer/in”.

Form 1 Wochenende

Seminarhaus Studio EnjoYoga Studio YoVeda Spiraldynamik-Center
St. Peter Hauptstr. 197  Am Spitz 16/14 Wasserfeldstr.17
8042 Graz 1210 Wien 5020 Salzburg

Termine 24.04.- 26.04.2020 15.05. - 17.05.2020 22.05. - 24.05.2020

Kosten € 360, € 360, € 360,

Leitung Jyothi Judit Jyothi Judit Harriet Pirchner
Hochbaum Hochbaum

Unser Seniorenyoga-Team

Jyothi Judit Hochbaum Harriet Pirchner ist Ge-

ist dipl. Erndhrungs- und
Gesundheitstrainerin,
Personal Trainer und dipl.
Ayurveda Wohlfuihlprakti-
kerin. Sie leitet das Studio
YoVeda in Wien 21.
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sundheits- und Kranken-
pflegerin und Gesund-
heitsyoga-Lehrerin =~ mit
Weiterbildungen in Spi-
raldynamik, Vipassana,
Thai-Massage und Reiki.
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Weiterbildung Gesundheits-Yoga

Diese in Osterreich einmalige Ausbildung befshigt
die Absolventen, speziell auf Gesundheit ausge-
richtete Yoga-Kurse zu leiten und sowohl vorbeu-
gend als auch bei eingetretener Krankheit auf be-
stimmte gesundheitliche Situationen einzugehen.
Es wird eine groBe Anzahl von Ubungen vermittelt,
die vorbeugend und auch bei vielen Erkrankungen
gelibt werden kénnen. Die Ausbildung schlief3t mit
einer praktischen und theoretischen Priifung. Bei
) erfolgreichem Abschluss wird das Zertifikat ,Ge-
\ . . sundheits-yoga-Lehrer/in” ausgehandigt.

Die nichsten Termine |Stefermark ____{Wien _______[Salaburg |

Form 3 Wochenenden 3 Wochenenden 1 Woche

Seminarhaus Studio EnjoYoga Studio Yoveda Der Kraftplatz
St.Peter Hauptstr.197  Am Spitz 16/14 Nonntaler Hauptstr.
8042 Graz 1210 Wien 80; 5020 Salzburg

Termine 14.02. - 16.02.2020 14.03. - 15.03.2020 06.04. - 11.04.2020

27.03.- 29.03.2020
15.05. - 17.05.2020

24.04. - 26.04.2020
23.05. - 24.05.2020
Kosten € 960,- € 960,- € 960,-

Leitung Dr. Gilda Wist Irene Surya Bauer Stefan Schwager

Unser Gesundheitsyoga-Team

Mag. Dr. Gilda Wiist ist the- Marion Schiffbdnker ist

rapeutische Yogalehrerin,
Meditationslehrerin sowie
Aus- und Weiterbildungs-
leiterin in den Bereichen
Gesundheit, Meditation
und Senioren-Yoga.

Irene Surya Bauer ist Yoga-
Lehrerin fir Erwachsene und
Schwangere. Sie hat eine
Yoga-Therapie- sowie eine
Spiraldynamik® Level Basic -
Ausbildung.

www.yogaakademieaustria.com

Yogalehrerin und Spiraldy-
namik Fachkraft Level Inter-
mediate Specific sowie Crani-
osacral Practitioner. Aus- und
Weiterbildungsleiterin  bei
der Yoga-Akademie Austria.

Stefan Schwager ist The-
rapeut fur Traditionelle
Chinesische Medizin, the-
rapeutischer  Yogalehrer,
Nuad-Praktiker und Yoga-
lehrer-Ausbildner an der
Yoga-Akademie Austria.




VERANSTALTUNGSKALENDER

Weiterbildung Business-Yoga

Yoga fur berufstatige Menschen - das
ist mehr als ein gesunder Ricken,
Stress Management und Burnout-
Pravention. Der erwachsene Mensch
verbringt ein Drittel seiner wachen
Zeit im Umfeld seines Berufes. Es
gibt keinen Lebensbereich, wo Yoga
wirksamer ansetzen kann. Die neue
Ausbildung zum/zur Businessyoga-
Lehrer/in 6ffnet die Tur zum Yoga im
Beruf.

In einer Arbeitswelt, die sich immer schneller zu drehen scheint, ist Yoga sehr effektiv, um ge-
sundheitlichen Problemen vorzubeugen oder diese zu lindern. Gerade durch die heilsamen
Wirkungen sowohl auf der kérperlichen als auch auf der mentalen Ebene wird Yoga von im-
mer mehr Unternehmen im betrieblichen und Praventions- und Gesundheitsmanagement ein-
gesetzt. In vielen groBen Unternehmen wird betriebliche Gesundheitsféorderung bereits ganz
selbstverstandlich praktiziert. Auch kleine und mittlere Betriebe erkennen immer mehr, wie
wichtig ein aktives Gesundheitsmanagement ist, um Mitarbeiter an das Unternehmen zu bin-
den und leistungsfahig zu erhalten. Ein Markt mit Zukunft.

In dieser Weiterbildung lernst du einerseits, wie du Menschen in ihrem beruflichen Umfeld
durch Ubungen und gedankliche Ansitze wirksam unterstiitzen kannst, andererseits, wie du
JYoga fur Berufstatige” an Unternehmen anbieten kannst.

Form 2 Wochenenden 2 Wochenenden
Seminarhaus Alchemilla ThelnnerWork

Grillparzer Stral3e 26 Salzburger Str. 7

8010 Graz D-83435 Bad Reichenhall
Termine 14.02.- 16.02.2020 16.10. - 18.10.2020

13.03. - 15.03.2020 13.11.- 15.11.2020
Kosten € 720,- € 720,-

Leitung Sandra Moser Rita Uibner
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Weiterbildung ,Yoga Sadhana Intensiv” m

Diese Weiterbildung ist eine Fortset-
zung und Vertiefung der klassischen
Yogalehrer-Ausbildung: Das in der
Grundausbildung vermittelte Wissen
wird vertieft und ergdnzt und wir drin-
gen tiefer in alle theoretischen und
praktischen Aspekte des Yoga und des
Yoga-Unterrichtens vor.

Ein wichtiger Aspekt dieser Weiterbildung wird die persénliche Sadhana sein, der eigene Ubungs-
und Entwicklungsweg: Durch intensivierte Ubungspraxis und vertiefendes Studium der geistigen
Grundlagen des Yoga soll sich den Teilnehmern Uber den Verlauf des Lehrgangs ein individueller
Ubungsweg erschlieBen, 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
unterstiitzen. Aus dieser intensiven Praxiszeit wird sich durch die persénlich-spirituelle Entwick-
Tung auch eine wesentlich gestarkte Grundlage fiir das inspirierte und professionelle Weitergeben
des Yoga aufbauen. Gesamtumfang: 200 Stunden, davon 120 begleitet, 80 Stunden eigene Praxis
und Studium. Fir 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 |Niederdsterreich _

Form 22 Tage (9- 19 Uhr) 14 Tage (8 - 20 Uhr)

Seminarhaus Sonnenhaus Sawitri Studio Yoveda
2353 Guntramsdorf, Ziegelofeng. 7 1210 Wien, Am Spitz 16/14
Termine 02.11.2019 - 27.09.2020 18.01. - 04.10.2020

Details siche Homepage / Einstei-  Details sieche Homepage
gen noch bis 15.01.2020 moglich

Kosten € 1.800,- € 1.800,-
Leitung Fabian Scharsach Judit Jyothi
Hochbaum
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Der Yogalehrer-Tag

Osterreichischer Treffpunkt fiir Yoga-Lehrerinnen und Yoga-Lehrer fiir die gemeinsame Asana-, Pra-
nayama-, Meditations- und Mantrapraxis, fir das Kennenlernen und den Austausch untereinander.
Nach der angeleiteten Ubungspraxis folgt ein Workshop, der dem spezifischen Leitthema des jewei-
ligen Lehrertages gewidmet ist. Der Yogalehrer-Tag dauert von g bis 17 Uhr und kostet € 9o,-.

Sa, 14.03.20 Salzburg Weniger ist mehr
Saalachstr. 86a Die Kraft des Integralen Yoga. Workshop mit
5020 Salzburg einfachen und kreativen Ubungen. Mit Stefan
So,27.09.20 Graz Vinyasa Flow
St. Peter Hauptstr. 197 Aufbau einer Yoga-Stunde nach Vinyasa. Mit Sabine
8042 Graz

Selbststindig mit Yoga

Halbtags-Workshop zu den Grundlagen der steuerlichen Aspekte der Selbststandigkeit mit Yoga.
Kostenlos fur YAA-Ausbildungsteilnehmer bzw. -Absolventen, sonst € 60,-. Nachster Termin:
07.03.2020, 9 - 12 Uhr, im Schloss Puchberg, Wels, 00.

Information und Anmeldung

Info-Broschiire: Wenn du Interesse an einer dieser Weiterbildungen hast, kannst
du unter verlag@yogaakademie-austria.com das ausfihrliche Gesamtpro-
gramm anforder.

Website: Den aktuellen Stand aller Orte, Termine und die detaillierten Inhalte &
aller Weiterbildungen sowie die Méglichkeit der Anmeldung findest du .

auf unserer Homepage www.yogaakademieaustria.com | ‘
Martina

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) BT

x
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

Services fiir Yogalehrer/innen

Nach dem erfolgreichen Absolvieren der
Yogalehrer-Ausbildung bietet die Yoga-Aka-
demie Austria eine Reihe von Services und
Weiterbildungen fir Yogalehrer/innen:

Weiterbildungen und Vertiefungen: Neben den auf den vorangegangenen Seiten beschrie-
benen Weiterbildungen gibt es fiir Absolventen unserer Yogalehrer-Ausbildungen
auch die Moéglichkeit, 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 Gro-
Be der Ausbildungsgruppe und ist individuell mit dem betreffenden Ausbildungsleiter
zu vereinbaren.

Versicherungen: Wir kénnen besonders giinstige Haftpflicht- und Berufsausfallversiche-
rungen fir Yogalehrer vermitteln - Einzelheiten sieche www.yogaakademieaustria.com.

Kostenloser Yogalehrer-Newsletter: 4 Mal jahrlich erscheint der Newsletter speziell fur Yo-
galehrer und bringt interessante Fachartikel, Tipps fur die Selbststandigkeit, Infos tiber
aktuelle Projekte, Weiterbildungen und Lesetipps.

Besonders giinstige Werbemaoglichkeit 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 erhiltst du auf die Inseratpreise in der YOGAVision 30 bis 50 % Rabatt.

»~Erfolgreich Selbststandig Mit Yoga“: Der Ratgeber fiir Personen, die sich mit ei-
ner Yoga-Schule selbststandig machen wollen, beschreibt alle Aspekte der
Selbststandigkeit, von der Planung iber Werbung und Organisation bis hin
zu allen Aspekten der Qualitat deines Unternehmens. Buch Grof3format,
212 Seiten; € 30,5 Bestellungen: verlag@yogaakademie-austria.com

SELBSTRTANING
MIT YOGA

Spezial-Griinderseite auf der Website: Nicht nur fur Unternehmensgriinder,
sondern auch fur erfahrene Studio-Betreiber gibt es auf unserer Homepage eine Seite
mit vielen Informationen, Artikeln und Links zum Thema ,Erfolgreich selbststandig mit
Yoga“;hiererzdhlen auch erfolgreiche Yogalehrerinnenihre Geschichteundihre Visionen:
www.yogaakademie-austria.com/selbststdndig-mit-yoga/

Yoga-family Austria: Eine wachsende Gemeinschaft, die 6sterreichische Yogalehrer in ihrem
Auftreten und in ihren Aktivitaten unterstutzt, ist die Yoga-family Austria - einen ersten
Eindruck erhaltst du auf den Seiten 73 - 74.
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

Aus der Yoga-Akademie

Zertifizierungen und Ausbildungsstandards

. Die Yoga-Akademie Austria wurde durch OCERT und durch Cert-NO zerti-
=D CERT fiziert sowie bei der Yoga Alliance als RYS-200 registriert. Diese Zertifizie-
rungen bzw. Registrierung haben zum Ziel, ein hohes Qualitdtsniveau in
allen Bereichen des Unternehmens bzw. der Ausbildungen sicherzustellen.

Um unseren Qualitatsanspruch an uns selbst zu dokumentieren und fur
_ alle Ausbildungsinteressierten transparent zu machen, haben wir uns ent-
Ty schlossen, zusatzlich zu den genannten Zertifizierungen eigene Standards
! unserer Yogalehrer-Ausbildungen (300 und 500 Stunden) zu definieren und
zuganglich zu machen, sodass die Qualitdtsrichtlinien in allen Bereichen der
Ausbildung flr jedermann transparent und nachvollziehbar sind: Teilnahme-
voraussetzungen, Lehrziel, Methodik und Didaktik, Ausbildungsinhalte und
-umfange, Lehrmaterial und Priifung sowie Qualifikation der Ausbildungs-
leiter werden derzeit ausfihrlich definiert, die Qualitatssiegel YAA-300 und
YAA-500 belegen fur alle Absolventen ein auBergewdhnlich hohes MaR an
Kompetenz im Bereich des Yoga und des Yoga-Unterrichtens - mehr dariiber
in der nachsten Ausgabe der YOGAVision.
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Verstdarkung unseres Ausbildungsleiter-Teams

Aufgrund gestiegener Nachfrage nach Yogalehrer-Ausbildungen haben wir
unser Ausbildungsleiter-Team erweitert. Herzlich willkommen in der Yoga-
Akademie an ...

Sabrina Keim aus Sterzing (Sidtirol) leitet ab November 2019 die zusatz-
liche Ausbildung in Innsbruck. Sie hat bereits bei der letzten Ausbildung
in Innsbruck assistiert und hat gemeinsam mit Lois die Teilnehmergruppe
begeistert;

Christina Kiehas aus St. Polten wird die Co-Leitung der Yogalehrer-Ausbil-
dung in Tulln ab Janner 2020 Uibernehmen. Sie bringt viel Wissen und Erfah-
rung aus zahlreichen Aus- und Weiterbildungen mit;

Sanda Moser aus Graz verstarkt ab 2020 unser Ausbildungsteam im Bereich
Business-Yoga. Sandra bringt hier schon viel Erfahrung mit, ebenso wie in
vielen anderen Bereichen des Yoga sowie der Erndhrung und des Fastens.
Sandra leitet die Grazer Yogaschule www.santosha.at
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

Jubilare

Wir freuen uns, dass zwei Mitglieder unseres Teams bereits zehn Jahre bei der
Yoga-Akademie mitwirken - ohne die beiden wéaren wir nicht da, wo wir sind,
und wir hoffen, dass sie uns noch lange treu bleiben:

Martina Ringhofer betreut mit Hingabe und Professionalitdt unsere Aus-
bildungsinteressenten und -teilnehmer und hilft mit Rat und Tat, findet L6-
sungen, auch wenn sie oft in Mails untergeht :-)

Alois Retter ist unser Werbegrafiker, der bereits eine Unzahl von Buch- und
YogaVision-Covers, Homepages, Plakaten und Logos fiir uns entworfen hat -
das Erscheinungsbild der Yoga-Akademie tragt, wo man auch hinschaut, die
Handschrift unseres ,Grafik-Retters”! (www.arcos.at)

2
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» bewusst, klar, begeistert und achtsam

» Integraler Yoga mit Variationen & Meditation
» Loslassrituatle & Zielfindung ftir 2020

» mit bio-veganer-Vollverpflegung

» Mantrensingen & Achtsamkeitsiibungen

» dich selbst und andere kennenlernen

» fiir Einsteiger wie fiir Fortgeschrittene

» Mehr Infos auf www.tattwasat .., 101
oder unter Tel.: +43 (0) 699 / 108 108 01




AUS DER YOGA-AKADEMIE

Ausbildungs-Abschliisse

Im Herbst 2019 haben wieder eine Reihe von Gruppen ihre Ausbildung erfolgreich abgeschlos-
sen - wir gratulieren herzlich allen frischgebackenen Yogalehrerinnen und Yogalehrern! Hier
einige Abschlussfotos:
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

Ausbildungszertifikat ,Yogalehrer/in (YAA-500")
Wir freuen uns, weitere Sonderzertifikate ,Yogalehrer/in YAA-500" tiberreichen zu kon-
nen, und gratulieren herzlich:

v.l.n.r.: Evelyn Fischereder (Wien); Alexandra Matzinger (NO); Martin Piihringer (Szbg);
Robert Riedl (00) und Ingrid Steinmaurer (00).

Info-Broschiire ,Yoga-Bildungsprogramm"

Im Bildungs-Gesamtprogramm der Yoga-Akademie Austria fin-
dest du alle Seminare, Aus- und Weiterbildungen, die wir der-
zeit im Angebot haben, Ubersichtlich zusammengestellt und
ausfiihrlich beschrieben. AuBerdem gibt es eine Ubersicht aller
Blicher unseres Yoga-Verlages.

Du kannst diese Broschure kostenlos anfordern unter

verlag@yogaakademie-austria.com

Die Zusendung kann per Post oder per E-Mail als pdf-Datei erfolgen.
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

Unsere Kooperationspartner

Q-Resort
Kitzbiihel,
Tirol

Bio-Landhaus
Arche,
Karnten

Weltladen

Auszeit-Platz,
Steiermark

Ayurveda
Resort
Sonnhof, Tirol

Stadthotel
Brunner,
Steiermark

Praxis Wohl-
Fiihl-Zeit,
Salzburg

Weingut
Tauss,
Steiermark

Griibls
Naturgartl,
Salzburg
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Das familiengefiihrte Gesundheitsresort
begeistert mit einem klaren, modernen Design
und verwohnt Kérper, Geist und Seele.

Frisch zubereitete Bio-Kostlichkeiten und
Urigkeit. Hier gibt es Urlaub fiir kérperliches und
seelisches Heil, Ganzheit und Lebensfreude
inmitten Natur.

Seit vier Jahrzehnten engagieren sich die
osterreichischen WELTLADEN fiir den Fairen
Handel und bieten eine breite Palette an
Produkten, u.a. Schmuck, Kunst-Handwerk,
Lebensmittel, Bekleidung und Kosmetika.

Vermietung von Yogaraumlichkeiten, 250 m?
Yoga Saal, 200 m? Outdoorterrasse mit 1 ha
Garten, Gastehaus fiir bis zu 40 Personen,
90 m2 Kiiche.

Im Ayurveda® Resort Sonnhof hat das
Expertenteam Ayurveda fiir die Lebensweise,

" Essgewohnheiten und Zivilisationskrankheiten

des Europaers maBgeschneidert.

Yoga-Einheiten und Spa iiber den Dachem
von Schladming lassen die Zeit vergessen. Wir
bieten vegetarische, vegane und ayurvedische
Gerichte.

Energetische Behandlungen, Kurse und
Hilfestellung u. a. bei innerer Anspannung &
Unruhe, Schlafstérungen, Kopfschmerzen,
Verdauungsstorungen, Stress, uvm.

Wir bieten Ihnen Weinverkostungen, schéne
Wanderungen, gutes Essen, Yoga in unserem
HAUS DER STILLE oder Entspannung am
Pool.

Es werden vor Ort und online mehr als 7000
zertifizierte und natirliche Produkte angeboten,
von Olen (iber Nahrungsmittel bis hin zu
Raumdiiften.

https://qresort.at
g-resort@loock-hotels.com

www.bioarche.at
bio.arche @hotel.at

www.weltladen.at
arge @weltlaeden.at

https://auszeitplatz.at
post@auszeitplatz.at

www.sonnhof-ayurveda.at
info@sonnhof-ayurveda.at

https://www.stadthotel-
brunner.at

welcome @stadthotel-
brunner.at

www.wohl-fuehl-zeit.at
info@eva-stallinger.at

www.weingut-tauss.at
info@weingut-tauss.at

www.naturgartl.com
mail@naturgartl.com
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Griibls Naturgartl OG
Biolandhaus Arche = 1 » rafie 19, A-5522 S Martin am Tennengebirge
N Familie Tessmann < iMEratuigartlcom | +43{00650/287 55 22
eiotanpians  Vollwertweg 1 a, A-9372 Eberstein - St. Oswald ' H L1 I
Tel. +43 (0) 42 64 / 81 20, hotel@bioarche.at " Griabl's Naturgarzl ist offizieller Partner,
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Lass dich professionell

durch deine Fastenzeit begleiten, mit
Erndhrungstipps fur den Alltag,

Yoga und Meditation.

WWW. SANTOSHA AT



AUS DER YOGA-AKADEMIE

_AKTION!
NACHTS-A
WEIH .12.2019

GESCHENKIDEEN Bei Bestellung oY eferund!

dkosten .
versan ( Hsterreich)

Auszug aus unserem Programm:

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 sofortim eigenen Leben, in Beruf und
Freizeit einsetzen kannst.

Ganzheitlicher Yoga
Buch Grof3format, 270 Seiten, € 25,-

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

Yoga und Gesundheit
Taschenbuch, 144 Seiten, € 12,- (Abverkauf, solange Vorrat reicht)

] ,Yoga und Gesundheit” gibt einen Einblick in die Funktionsweise des Yoga
und erldutert, wie Yoga-Techniken und geistige Aspekte die Gesundheit
und den menschlichen Alterungsprozess beeinflussen. Es wird gezeigt,
in welcher Weise und mit welchen Mitteln Yoga bei den verschiedensten
Krankheiten helfen kann.

Handbuch Meditation
Taschenbuch, 232 Seiten, € 18,-

Dieses Handbuch bietet eine Gesamtschau aller theoretischen und prakti-
schen Aspekte der Meditation. Mit gro8er 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
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Leitbild der Yoga-Akademie Austria }faj)

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 dulSerlich 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 Spiritualitéit 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 flidchendeckend zu gestalten, sodass un-
sere 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.

Impressum: YogaVision 25

Eigentiimer und Herausgeber: YogaVid GmbH, A-8241 Dechantskirchen, Bergen 5
Auflage: 30.000 Stiick

Die YogaVision erscheint halbjdhrlich, jeweils im Mai und November
Verantwortlich fur den Inhalt: Paul Nathschldger

Redaktionsadresse: 8241 Dechantskirchen, Bergen 5, tel 03331-31 122
E-mail:info@yogaakademie-austria.com
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Yoga-Family Austria

die dsterreichische Yoga-Gemeinschaft

Yoga-Forum
Yogalehrer-Verzeichnis
Marktplatz ,Suchen & Finden”
Online Yoga-Bibliothek
Yoga Aus- und Weiterbildungen

www.yoga-family.at | office@yoga-family.at

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



