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Arjuna P. Nathschldger Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

Immer mehr Menschen haben das Gefiihl, dass unsere Welt aus den Fugen ge-
rdt — ob wir nun die steigende Verunsicherung durch die Migration betrachten,
Bedrohung durch Terror, die steigende Kriegsgefahr, Wirtschafts- und Wéh-
rungskrise, Klimawandel, gesundheitliche Bedrohungen usw. Dazu kommen
bei vielen Menschen Krisen in ihrem personlichen Umfeld, Herausforderungen
partnerschaftlicher, gesundheitlicher, beruflicher oder finanzieller Art. So ent-
stehen vermehrt Spannungsfelder im AuBBen, im Globalen, sowie im inneren, im
personlichen Umfeld.

Wenn wir uns bewusst machen, dass jede Entwicklung, die personlich-spirituelle
oder die Entwicklung einer Gesellschaft, aus Spannungsfeldern entsteht und
durch diese gefordert wird, kénnen wir vieles aus einem neuen Blickwinkel be-
trachten. Zudem bietet uns die Wissenschaft und Philosophie des Yoga ein reich-
haltiges Instrumentarium an Méglichkeiten und Techniken, uns zu zentrieren, uns
auszurichten, die Bewusstheit zu starken und an innerer Kraft, Klarheit und Ruhe
zu gewinnen. Das jeweils vorliegende Problem kann durch erhéhte Bewusstheit
nicht nur aus dem Blickwinkel der Kausalitat (woraus ist es entstanden?), sondern
auch aus jenem der Finalitat (wo will es mich hinfiihren?) betrachtet werden, wo-
mit sich das Tor nicht nur zur L&sung, sondern auch zu weiteren Schritten der
persénlichen Entwicklung 6ffnen kann.

Mogen dir Yoga im allgemeinen und die YogaVision im besonderen auf deinem
personlichen Weg ein hilfreicher Begleiter sein! Das winschen dir

Arjuna
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und das Team der Yoga-Akademie Austria / _I-L ’L. L‘“{__ { r,_f:;::__';;_
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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



4

Der Européder sitzt im Durchschnitt zwolf
Stunden téglich - beim Essen, im Auto oder
Bus, im Blro, beim Fernsehen, im Gesprach
mit Menschen oder Gber das Handy gebeugt.
Die Weltgesundheitsorganisation stuft zu
viel Sitzen heute weltweit als viertgroBte der
vermeidbaren Todesursachen ein.

Laut einer 2008 verdffentlichten Studie ver-
ringert jede Fernsehstunde die Lebenser-
wartung um 21 Minuten, das Rauchen einer
Zigarette um elf Minuten. Experten sagen
demnach, dass Sitzen sogar gefdhrlicher ist
als Rauchen. ,Wir sitzen uns tot” oder , Wer
langer sitzt, ist friher tot” sind zwar reifle-
rische Schlagzeilen von Gesundheitsmaga-
zinen, aber sie sollen wachritteln.

Gestltzt auf zahlreiche Forschungsarbeiten
warnen Arzte, dass schon zwei Stunden

YOGA

Ein Beqwfn Stefan Schwager

Sitzen am Stiick die Risiken fur Herzerkran-
kungen, Diabetes, Krebs, Riicken — und Na-
ckenschmerzen und andere orthopadische
Probleme erhoht. Sitzen fordert auch Depres-
sionen und andere psychische Probleme, da
durch die flache Atmung und die nach vorne
gekippten Schultern der Geist dazuneigt, an-
triebslos, negativ und mide zu werden.

Dazu zeigen die Untersuchungen, dass sich
die Folgen langfristigen Sitzens auch nicht
durch Sport oder Yoga beseitigen lassen.
Diese Bemuhungen schmadlern zwar die Aus-
wirkungen, doch der Korper schaltet auch bei
sportlich aktiven Menschen durch zu viel Sit-
zen im Alltag auf Dysfunktion.

Der sitzende Blromensch erleidet mehr or-
thopadische Verletzungen als die Arbeiter al-

ler anderen Industriebereiche. Daraus schlie-
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Ben die Forscher, dass Sitzen das gleiche
Gesundheitsrisiko darstellt wie das Heben
schwerer Lasten.

Der Mensch ist dafuir gebaut, sich zu bewe-
gen. Von dieser wichtigen Tatsache hdangen
unsere Korperfunktionen ab. Die Evolution
konnte die Erfindung des Stuhls nicht vorher-
sehen. Als Homo sapiens war der Mensch im-
mer in Bewegung, musste laufen, sei es, auf
der Flucht vor wilden Tieren, oder um sein Es-
sen zu jagen. Mit dem Auto und der Schreib-
tisch-Stuhl-Kombination war das Schicksal
als sitzende Kreatur dann schnell besiegelt.

Wenn wir Uber ldngere Zeit sitzen, schalten
die Muskeln der unteren Kérperzonen buch-
stablich ab. Muskeln, die den Rumpf und die
Wirbelsaule stabilisieren, werden inaktiv. Das
Ergebnis sind geschwéchte Korperfunktionen
im Rucken und Halsbereich, Karpaltunnel-
syndrom, Beckenbodendysfunktionen und
Verspannungen des Kiefergelenks. Daraus
kénnen organische Erkrankungen entstehen,
vor allem Herz-Kreislaufstérungen, Verstop-
fung, Kopfschmerzen und viele andere.

Das Problem am Sitzen ist, dass es so natir-
lich erscheint und so harmlos wirkt. Unser
Korper biegt sich mit Leichtigkeit in die sit-
zende Form, wie kénnte es also schlecht sein?
Bei kurzem Sitzpensum wadre das auch kein
Problem - aber leider sitzen wir zu lange am
Stlck.

Im Alltag ist es deshalb am wichtigsten, im-
mer wieder die Positionen zu wechseln: Auf-
stehen, auch mal im Stehen arbeiten oder
sogar mal auf dem Boden sitzen. Ich staunte
auf meiner Indienreise, dass alle in der Hocke
sitzen ohne Stuhl - stundenlang. Die Hocke

www.yogaakademie-austria.com
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fur die naturliche Toilette ohne ,Thron” wird
mittlerweile beworben seit dem Bestseller
»,Darm mit Charme”. Ein Schemel unter den
FUBen unterstitzt die Darmentleerung.

Yoga fiir den sitzenden Menschen

Statt einer Doppel -S- Form bildet die Wirbel-
sdule beim Sitzen einen starken Rundriicken
mit Kompression der Bandscheiben und eine
Verkiirzung der Nackenmuskulatur. Um die
Neutralstellung der Wirbelsaule zu erreichen,
sollte man zuerst an der Beckenaufrichtung
arbeiten mit Beckenkipplbungen (Scham-
bein Richtung Bauchnabel und zuriick) und
Huftoffnungen. Vor allem die Dehnung des

Die machtvolle
Haltung
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Huftbeugers, des lliopsoas, zum Beispiel in
der Sprinterstellung, ist sehr wichtig. Danach
Asanas, die ein Anheben des Brustbeins un-
terstltzen (Schulterbriicke, Krieger, Fisch,
machtvolle Haltung ...) und die Rumpfmus-
kulatur kraftigen (Tiger, Boot, Stutzstel-
lungen....). Fir den Nacken sind leichte Nick-,
Nein- und Naja-Bewegungen sehr gut sowie
Dehnungen (z.B. Ohr zur Schulter ziehen).

Was zu vermeiden ist

Asanas, welche die Sitzhaltung verstarken
wirden wie Vorbeugen, sollten nur dann
durchgefiihrt werden, wenn vorher die
Rumpfmuskulatur ausreichend gekréftigt
wurde. Vorwartsbeugen sollten auch nicht
zu lange gehalten werden, so wie es oft beim
Yinyoga praktiziert wird. Halte die Stellung
immer mit einer guten Dehnspannung, sinke
nie ohne Spannung hinein, sondern strebe
immer nach Aufrichtung und Lénge.

Die Vorwidirts-
beuge

Der klassische Schulterstand und der Pflug
sollte vermieden werden , da sich im oberen
Kopfgelenk Ablagerungen in GefdBen bilden,
die sich 16sen und zu Schlaganfdllen oder
kognitiven Belastungen fuhren kénnen. Der

YOGA i

halbe Schulterstand hat die gleiche Wirkung -
ohne ,unangenehme Nebenwirkungen”.

Der halbe
Schulterstand

Drehstellungen sollten in eher aufrechter
Positon durchgefiihrt werden (zum Beispiel
wird der Drehsitz besser im Fersensitz oder
im Kniestand durchgefihrt).

Da Bandscheibenvorfélle zumeist bei Dreh-
Buickbewegungen passieren, sollte bei der
Asana-Praxis vor allem auf die richtige Aus-
fihrung geachtet werden: Beim Beugen des
Oberkorpers nicht die Beine gestreckt lassen,
sondern die Knie beugen. Genauso wie beim
Nach Oben-Kommen.

Yoga im Alltag
Im taglichen Leben kénnen wir alltagstaug-
liche Asanas einsetzen wie z.b. die ,Zahn-

putzasana“, sprich die machtvolle Haltung
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(Seite 5) beim Zdhneputzen statt mit rundem
Rucken Uber dem Waschbecken zu stehen.
Oder beim Auto am Lenkrad mit beiden Han-
den Zug ausiben und das Brustbein nach
vorne oben ziehen. Oder beim Geschirrspu-
ler Ausraumen immer die Knie beugen. Baue
das Rikeln, das Strecken, und das Offnen der
Arme als aktive Pausen in deinen Alltag ein.

Die Atmung

Im Sitzen betrdgt das Einatemvolumen etwa
0,5 Liter. Das eingesetzte Atemvolumen sollte
moglichst auf ein Mehrfaches davon gestei-
gert werden. Dazu eignet sich hervorragend
die Wechselatmung durch die Nase.

Die
Wechselatmung

Der Autor

Stefan Schwager ist Therapeut fir Traditionelle Chinesische Medizin, Nu-
ad-Praktiker und therapeutischer Yoga-Lehrer. Stefan leitet die Yogalehrer-
Ausbildungen in Salzburg sowie die Gesundheitsyoga-Lehrerausbildungen

in Salzburg und in der Obersteiermark.

www.yogaakademie-austria.com
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Langes Ausatmen ist sehr wichtig fir die
Spannkraft der tiefen Rumpfmuskulatur, ent-
spannt den Geist und verbessert den Stoff-
wechsel. Der Blutdruck und das vegetative
Nervensystem werden reguliert.

Fazit

Yoga kann einen wichtigen Beitrag leisten,
um Dysbalancen durch das tégliche Sitzen
auszugleichen. Am wichtigsten ist es, im All-
tag darauf zu achten, dass die Sitzposition
immer wieder gelost werden sollte und die
Koérperbewegungen funktionell korrekt ge-
macht werden.

Es gilt, mehr zu kraftigen als fir die Beweg-
lichkeit zu sorgen, da die Muskulatur beim
Sitzen sehr inaktiv ist. Kraftigen schitzt die
Strukturen und gibt Halt bei einseitiger Be-
lastung.

Hinweis: Zum Thema ,Sitzen ist das neue
Rauchen” gibt es mit Stefan ein Spezial-Semi-
nar fir Yogalehrer/innen (Yogalehrertag am
26.5.1n Salzburg, s.a. Seite 76).
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oder: Alles tanzt nach

meiner Efeife!

«Wie der hltz;ge Plfta- yp sein

Feuer dntet Kontro]l

Ein Beitrag von Iris Halbweis-Weiland

Pitta-Menschen betreten einen Raum nicht,
sie erscheinen! Mit ihrer starken, dyna-
mischen Ausstrahlung fillen sie jeden Raum
aus. Pitta-Typen sind ausgepragte Fiihrungs-
personlichkeiten, die sich nicht gern unter-
ordnen, denn viel lieber haben sie selbst
die Kontrolle. Sie sind sehr ehrgeizig, per-
fektionistisch, haben einen brillanten ana-
lytischen Verstand, groBe Willenskraft und
Durchsetzungsvermdgen — man sagt nicht
umsonst ,Wo ein Pitta, da ein Weg!” Ange-
trieben werden sie von ihrem inneren Feuer,
das die Grundlage ihrer Konstitution bildet.
Sie wollen etwas umsetzen, bewegen, trans-
formieren, schlief3lich ist Pitta das Transfor-
mationsprinzip im Korper. Leider schiel3t so
mancher Pitta mit seiner perfektionistischen
Energie oftmals Ubers Ziel hinaus: Wutaus-
briche, cholerische Anfdlle und sich plétzlich
entladende Aggressionen kénnen die Folge
sein. Pitta-Personlichkeiten haben einen aus-
gesprochen hohen Anspruch an sich selbst
und auch an andere, und die Gabe, auch je-
den noch so kleinen Fehler oder Makel sofort
aufzudecken.

YOGA i

Um das innere Feuer in Balance zu halten,
braucht es fur Pitta-Konstitutionen drei
Dinge: eine Pitta-regulierende Erndhrung,
wirklich anspruchsvolle geistige An- und
Herausforderungen und korperliche Bewe-
gung. Sport ist fur Pitta-Menschen eine op-
timale Méglichkeit, um aufgestaute Emoti-
onen oder Stress abzubauen und den Kopf
wieder frei zu bekommen. Siegen will Pitta
jedoch auch beim Sport, deshalb lieben sie
den sportlichen Wettbewerb.

Pitta-Konstitutionen verfligen Uber ein von
Natur aus starkes Verdauungsfeuer und tber
einen starken Appetit. Ideal, um Pitta aus-
zugleichen und zu besanftigen, sind Salate,
Rohkost, knackig gediinstetes Gemdise, alle
natirlich stilen Speisen und grimes und bit-
teres Gemdise- bzw. Blattgemuise.

Buttermilch-Stirnglisse oder kréftige Kopf-
und Kérpermassagen mit einem Pitta-redu-
zierenden Ol schaffen vor allem im Sommer
und bei akutem Pitta-Uberschuss kithlende
Erleichterung.

Nr. 22 | Mai 2018



PITTA-DOSHA - EIN UBERBLICK

Symptome eines Pitta-Ungleichgewichts

e Entzindungen Sodbrennen e Schlafstérungen
e Rotungen Verdauungs- und Leber- e starkes Schwitzen mit
e Brennen funktionsstérungen starkem Geruch
e Hitze e Hautkrankheiten, R6- e gerdtete und lichtemp-
e Ubersiuerung tungen, eitrige Pickel findliche Augen

Was Pitta erhoht Was Pitta ausgleicht
Erndhrung Erndhrung

Ubermafiges Essen, MaRlosigkeit
Mahlzeiten ausfallen lassen
schwere, fettige und frittierte Speisen

saure Milchprodukte wie Jogurt, Kase,
Topfen, etc.

alles Fermentierte wie Essig, Sojasauce,
Miso, eingelegtes saures Gemuse

saure Frichte, Gemuse und Beeren wie
Tomaten oder Erdbeeren

scharfe Gewilrze wie roter Chili, Senf-
samen, Asant, Muskat

schwere Speisen wie Kuchen, Torten,
Backwaren

hoher Fleisch- und Salzkonsum

fette Wurstwaren, Fertigprodukte und in-
dustrielle StuBigkeiten

Kaffee, Schwarztee, Alkohol, Energydrinks

Lebensstil und Verhalten

Hitze
Herbst

Gefiihle wie Arger, Zorn,emotionale
Anspannung

Mindestens drei regelmadBlige, ausrei-
chend sattigende Mahlzeiten

Nahrungsmittel mit den Geschmacksrich-
tungen suB, bitter und herb

das Mittagessen soll die Hauptmahl-
zeit sein — immer mit genugend Eiweild
wie z. B. Hulsenfriichten, Huhn oder
Fisch

ausreichend frischen Salat und Rohkost
zur Hauptmahlzeit

nur wenig Salz verwenden, am besten
Steinsalz

in einer ruhigen und entspannten Stim-
mung essen und nicht zu schnell essen

Lebensstil und Verhalten

regelmalliges, am besten tdgliches Sport-
programm

Ruhe, Entspannung - regelmaf3iges Yoga,
kihlende Pranayama, Meditation

kihlende Buttermilch-Stirngisse und in-
tensive Kopfmassagen mit Pitta-reduzie-
rendem Ol

Ganzkérper-Olmassagen mit kiihlendem
Pitta-Ol
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PRAKTISCHE TIPPS ZUM PITTA-AUSGLEICH

Friihstick

Pitta-Konstitutionen starten mit einem ent-
sauernden Pitta-Tee und einem Musli mit
warmer Hafer-, Reis- oder Mandelmilch und
frischem stiBem Obst sowie knackigen Nus-
sen in den Tag. Das hervorragende Pitta-Agni
kann morgens auch mihelos ein weiches Ei
oder Gemiserohkost und getoastetes Brot
mit Butter oder vegetarischen Aufstrichen
verdauen. Auf Kaffee verzichten hitzige Pitta-
Typen am besten.

Mittagessen

Das Mittagessen sollte idealerweise immer
alle Geschmacksrichtungen enthalten, fir
Pitta sind der sule, bittere und herbe Ge-
schmack besonders wichtig. Es sollte stets
frisch gekocht werden und die Hauptmahl-
zeit des Tages sein. Sehr hungrige Pitta-Men-
schen besanftigen ihr loderndes Feuer am
besten damit, dass sie einen kleinen Nach-

10 YOGA i

tisch bereits als Vorspeise geniel3en. Der siiRe
Geschmack besanftigt ihr hitziges Gemiit.
Wichtig fur Pitta-Konstitutionen ist, dass
das Mittagessen immer ausreichend Eiweil3
(Huhn, Fisch, Hulsenfriichte, ...) und etwas
kihlendes Ghee enthdlt. Beim Salat sind die
bitteren Sorten wie Rucola, Radicchio, Chico-
ree oder Endivien zu bevorzugen. Der Salat
sollte nur mit Olivendl und Zitronensaft ma-
riniert werden. Zum Essen nur wenig warmes
Wasser oder einen Pfiff Bier trinken.

Abendessenund Abendgestaltung

Das Abendessen sollte auch fur Pitta-Men-
schen unbedingt gekocht, warm und leicht
verdaulich sein. Hier eignen sich ausgezeich-
net Suppen, vegetarische Eintopfe mit viel
Sol3e oder Pastagerichte mit wenig Nudeln
und viel Sugo, oder knackiges Gemdise aus
dem Wok mit Reis. Zur Suppe durfen Pittas
gern getoastetes Brot mit oder ohne vegeta-
rischem Aufstrich essen — denn Pitta hat ger-
ne etwas Knackiges zu beillen. Die
Zeit vor dem Abendessen ist ideal fur
ein forderndes Sportprogramm (Lau-
fen, Power-Yoga, Mannschaftssport,
Kampfsport,...), um emotionale An-
spannungen und Stress abzubauen.
Vor dem Schlafengehen beruhigen
Pittachen ihren Geist am besten mit
ausgleichenden oder kithlenden Pra-
nayamas wie Nadi Shodana und Sitali
sowie einer kurzen Meditation.
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Spinat Dal mit Basmatireis (2 Portionen)

Zutaten Wenn du tiefgekihlten Spinat verwendest,
diesen vorher auftauen lassen, fein schnei-
150 g rote Linsen den, unterheben und kurz aufkochen lassen.
200 g Spinat (tiefgekihlt) oder 300 g frischer
Spinat Die Zwiebel und den Ingwer fein hacken.
% TL Kurkuma Eine Pfanne mit Ol/Ghee erhitzen und den
1 TL Salz Kreuzkiimmel anrdsten, Zwiebel und Ingwer
2 EL Ghee oder Kokosol hinzufligen. Langsam rosten, bis alles eine
2 TL Kreuzkiimmel frisch gemorsert oder goldbraune Farbe annimmt. Auf die Linsen
gemahlen geben, durchrihren

2 mittelgroRe gelbe und servieren.
Zwiebel

1,5 TL fein gehackten
frischen Ingwer

100g Basmati Naturreis
4 TL Steinsalz

Wasser

Basmatireis waschen
und mit der doppelten
Menge Wasser und
Salz bissfest garen.

TIPP:  Pitta-Naturen
verwenden kihlendes
Kokosdl oder Ghee
und es darf auch et-

Zubereitung

Die Linsen in ein Me-
tallsieb geben, unter was mehr Spinat sein,
flieBendem Wasser wa- da die bittere Qualitat
schen und in einen Topf geben. Wasser und des Spinats Pitta ausgleicht. Das starke Ver-
Kurkuma hinzuftigen und 20 - 25 Minuten dauungsfeuer des Pitta-Typen wird mit der
weichkochen lassen. Danach den fein ge- Vollkornvariante spielend fertig — alle ande-
schnittenen Spinat und das Salz dazugeben. ren kénnen weillen Basmatireis verwenden.

Die Autorin

Iris Halbweis-Weiland ist Ayurveda-Spezialistin, Vastu-Beraterin, Ha-
tha-Yoga-Lehrerin und Journalistin. Sie massiert, berat, yogt und schreibt
in Natschbach/Neunkirchen, NO.

Iris leitet die Ausbildungen zum/zur Ayurveda-Spezialist/in der Yoga-
Akademie Austria.

Internet: irisweiland.blogspot.com

www.yogaakademie-austria.com YOGA i 11



Ein Beitrag von Marion Schiffbdnker

,Go” bedeutet Kuh und ,Mukha” Gesicht ... wenn nach der Bedeutung von
Gomukhasana gefragt wird und wie dieses Asana zu seinem Namen kam,
wird meist in der dulSeren Kérperhaltung nach einem sichtbaren Kuhgesicht
gesucht. Es sind wohl eher innere Qualitditen von Gelassenheit, Ruhe und
Freundlichkeit, die wir in uns entdecken und entwickeln kénnen, und die in
den gleichmiitigen Gesichtern von Kiihen Ausdruck finden.

Einige Voriibungen

Wir beginnen mit einigen Voriibungen fur die
Regionen der Hiiften und der Schultern:

Voriibung 1

Im Stehen lockere deine Schultern: Ziehe sie
hoch zu den Ohren und schiebe sie tief Rich-
tung Boden, ziehe die Schulterblatter zusam-
men und schiebe sie weit auseinander, dann
bewege beide Schultern gleichzeitig in grof3-
en Kreisen. Nach einigen Wiederholungen
kreise deine Schultern einzeln im Wechsel.

12 YOGA -

Voriibung 2

Lege dich auf den Riicken, breite deine Arme
zu beiden Seite auf Hohe deiner Schultern
aus, splre den Boden unter dir, seine Festig-
keit und die Moglichkeit, vollkommen los-
zulassen. Kehre dein gesamtes Bewusstsein
nach innen und lass dich ankommen im ge-
genwartigen Augenblick. Spure den Kontakt
der Fullsohlen, des Beckens, des gesamten
Rilckens, beider Schultern, Arme und Hande
und deines Hinterkopfes mit dem Boden.

Hebe dein rechtes Bein und schlage es mit
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engem Oberschenkelkontakt tUber das linke,
atme ein und mit dem Ausatem bewege dei-
nen gesamten Unterkdrper nach links Rich-
tung Boden. Der Kopf bleibt mittig, die Arme
streben auseinander in den Raum zu beiden
Seiten. Wahrend die Beine schwer nach links
zum Boden sinken, sinkt deine rechte Schul-
ter schwer nach rechts zur Matte. Verweile
flr einige Atemzlige, atme bewusst in die zu
dehnenden Regionen deines Hiift- und Ge-
saBbereiches und deiner rechten Achselfalte.
Atme Weite ein und Spannungen aus. Nach
einigen Atemzligen kehre achtsam in die
Ausgangsposition zuriick auf deinen Riicken
mit aufgestellten FiilBen. Wiederhole langsam
und bewusst zur anderen Seite und bereite
so den Bereich deiner Huften, der Gesall um-
spannenden Muskulatur, deiner Schultern
und deiner Wirbelsdule auf das Einnehmen
von Gomukhasana vor.

Ausfithrung

Komm in einen Vierfisslerstand. Positionie-
re, wenn vorhanden, einen Block vor deinen
Haénden und einen Block direkt hinter deinen
FiBen. SchlieBe deine Beine, sodass Ober-
schenkel, Knie, Unterschenkel und Fufe ei-
nander berlihren. Hebe beide Unterschenkel
und lege sie geschlossen nach links ab. Stre-

www.yogaakademie-austria.com
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cke nun dein linkes Bein aus und zieh einen
groBen Halbkreis mit deinem linken Bein
nach rechts, beuge dein linkes Knie und posi-
tioniere es eng am rechten. Deine Oberschen-

kel sind jetzt nahe am Becken verschrankt,
die Knie liegen hintereinander und die Unter-
schenkel bilden ein ,V* die FiiBe zeigen aus-
einander. Nun setz dich langsam nach hinten

zwischen deine FlBe. Um schmerzfrei auf-
recht sitzen zu konnen, zieh bei Bedarf den
Block hinter dir unter dein Gesal} und lege
eventuell fir eine Hoherpositionierung dei-
nes Beckens auch noch den Block vor dir tGiber
den hinteren. Es sollten beide Sitzknochen
auf der Unterlage ruhen, dein Becken sollte
gerade nach vorne ausgerichtet sein. Richte

YOGA [l
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es senkrecht zur Unterlage auf als stabiles
Fundament fur deine Wirbelsaule, rechte und
linke Taille sind gleich lang, dein Riicken ge-
rade vom Kreuzbein bis zum Hinterkopf. Stell

dir vor, deine gesamte Korperriickseite lehnt
an einer Wand. Entspanne deine Schultern.

Atme ein und strecke deine Wirbelsdule
scheitelwarts, ausatmend lass dein Becken,
deine Sitzknochen breit in die Unterlage
hineinsinken. Dein Unterkdérper driickt Sta-
bilitdt und Festigkeit, Erdung (sthira) aus,
wahrend dein Oberkorper Leichtigkeit und
Ausdehnung (sukha) verkorpert. Lass Heiter-
keit aus deinem Gesicht strahlen!

Wenn du bereit bist, bringe noch deine Arme
in ihre Position:

Strecke deinen linken Arm vor dich aus, dr-

ehe ihn auswaérts - deine Handflache zeigt
nach oben. Hebe den Arm hoch bis neben

14 YOGA: i

dein Ohr - deine Handflache zeigt jetzt nach
hinten. Beuge deinen Ellbogen und lege dei-
ne Handfldche auf dein linkes Schulterblatt.
Hebe deinen rechten Arm auf Schulterhdhe,
dreh ihn einwarts, beuge ihn und schieb dei-
nen rechten Handriicken am Riicken entlang
nach oben zwischen deine Schulterblatter.
Dein Oberarm sollte eng am Brustkorb anlie-
gen. Wenn es dir moglich ist, fasse die Finger
deiner Hande. Der linke Oberarm liegt nahe
an deinem Ohr. Der Kopf bleibt mittig ausge-
richtet, dein Blick auf Augenhéhe in die Un-
endlichkeit ausgerichtet. Zur Vertiefung zieht
die obere Hand den unteren Arm hoch.

Endposition

Richte den Ruicken auf, lass es weit werden in
deiner Brust, zwischen den Schlisselbeinen
und in deinem Herzen. Atme tief in deinen
Brustraum und in dein Herz ein, und lass den
Ausatem in deine Beckenschale flieBen, spu-
re dabei die Erdung.

Jeder Einatem lenkt Pranastréme in die obe-
ren Bereiche deines Herzens und jeder Ausa-
tem flieBt wieder zurlick in die unteren Rau-
me deines Beckens.

Wenn du mochtest, fiige noch ein medita-
tives Pranayama hinzu:

Visualisiere eine kraftvolle Flamme im Nabel,
deinem Manipurachakra, und ein strahlend
helles Licht im Herzen, deinem Anahatacha-
kra. Splire und/oder siehe, wie Prana mit dem
Atem aus dem Nabel hoch stromtin dein Herz
und aus der Herzensflamme zurtckflieBt in
das Feuer von Manipurachakra.
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Vertiefen des Asana

Sammel dich in deinem innersten Herzens-
raum, und wenn von dort noch der Impuls
kommt, neige den Oberkorper aus den Huft-
gelenken heraus Richtung Boden, in einer
Langsamkeit, die dich genau spuren ldsst, wo
die Endposition erreicht ist. Becken, Wirbel-
saule und Kopf bilden eine Einheit, der linke
Ellbogen bleibt gehoben. Zum Boden hin
rundet sich der Oberkorper und legt sich tiber
die Beine ab. Immer noch eine Sammlung der
Kraft im Becken und im unteren Ricken, ein
Langen der Wirbelsdule und gleichzeitig ein
vollkommenes inneres und duBeres Loslas-
sen. Dadurch sinkt der Kérper noch tiefer in
seine Haltung.

Atme bewusst in die Regionen, wo du Deh-
nung spurst. Einatmend lass alle Gewebs-
schichten weit und weich werden, ausat-
mend lass alle Spannungen sich 16sen auf
Korperebene und im Geist. Verweile fur eini-
ge Atemziige in der Stille und inneren Anbin-
dung: Ankommen im Innersten, kein Wollen
und Streben mehr, lass auch den Geist weit
werden und ausdehnen in die Unendlichkeit.

www.yogaakademie-austria.com
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Verlassen des Asana

Wenn der innere Impuls kommt, dein Asana
wieder aufzul6sen, lass die Kraft aus deinem
Becken und unteren Riicken kommen, deine
Wirbelsaule und den Oberkorper kontrolliert
aufzurichten. Langsam 16se deine Armhal-
tung und lockere deine Beine. Wenn du be-
reit bist, Ube zur anderen Seite.

Ausgleichspositionen

Im Hund streckst du deine Beine, deine Kniekeh-
len erfahren wieder Weite, der Riicken und die
Schultern gleichmaRige Lange und Offnung. Im
Kind kann die Rickenmuskulatur entspannen,
der Nacken, die Schultern, Arme und Hande.
Spur nach und entspanne in der Riickenlage, in
Shavasana. Ubergib den Kérper der Erde und
spur den umfassenden Wirkungen von Gomuk-
hasana auf Kérper- und Energieebene nach.

Hilfsmittel und Varianten

Fur deinen Sitz verwende zwei Blocke, lege sie
zu einer Raute und positioniere sie zwischen
die ,V“-Form deiner Unterschenkel als Abstand-
halter. Sitze hoch genug und lege eventuell eine
Decke oder ein Sitzkissen zwischen deine Knie.

YOGA Ll
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Wenn du deine Héande
hinter dem Rucken nicht
zusammenfihren kannst,
verwende einen Gurt, den
du vorher Uber die Schul-
ter des gehobenen Armes
legst. Fasse mit jeder Hand
ein Gurtende und ziehe sie
aktiv auseinander.

Ube die Armposition in
Virasana oder auf einem
Stuhl.

Viel Freude beim Uben!

Wirkungen der Stellung

Fordert und fordert Beweglichkeit in
den Hiften und in den Schultern

Dieses Asana lockt die Atemluft in die
oberen Lungenbereiche, weitet un-
seren Brustraum und streckt unsere
Wirbelsaule.

Foérdert innere und duBere Ausdauer,
Geduld und Gelassenheit

Erhoht unsere Beobachtungsgabe und
ermoglicht uns die Freiheit, Kraft un-
seres Bewusstseins, nicht reagieren zu
mussen

Model: Marion Schiffbdnker

Fotos: Karl Vogl, www.harmonyyoga.at

Die Autorin

Marion Schiffbanker ist
Yogalehrerin und Spiral-
dynamik Fachkraft Level
Intermediate Specific,
Pilates- und Ruckentrai-
nerin sowie Craniosacral
Practitioner in eigener
Praxis www.yogahealing.at
Sie leitet Yogalehreraus-

dungen der Yoga-Akademie Austria.

www.yogahealing.at
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gyateally

Kurse, Seminare, Seminarbegleitung,
Aus- und Weiterbildungen,
energetische Behandlungen

PERSONAL YOGA

Wir betrachten dein ganzheitliches Wesen
und erarbeiten eine individuelle Yogapraxis
nach deinen Bedirfnissen in Bezug auf Kor-
per, Geist und Lebenssituation. Du gewinnst
Sicherheit und Freude mit Yoga im Alltag.
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Ein Beitrag von Mag. Philipp Hanak und Priska Waiflenbacher, MAS

Eine Medizin, die sich darauf beschrdnkt, ausschlielSlich dort einzugreifen, wo sich
die Krankheit zeigt, beruht nicht auf den besten Prinzipien, weil der Rest des Organis-
mus vielleicht auch unter Stérungen und Mdngeln leidet, und ihn die Behandlung
einer einzigen Kérperstelle nicht heilen wird. Um ihre Aufgabe vollkommen zu erfiil-
len, muss die Medizin das ganze Wesen einbeziehen, es reinigen, es in Harmonie mit
dem gesamten Universum bringen, damit jedes Organ, jede Stelle des Kérpers von

dieser Verbesserung profitieren.

Nuad - genauer: Nuad phaen boran, wie es
auf Siam, der Sprache in Thailand heif3t, hat
viele Namen: Thai Yoga, Vedic bodywork, pas-
siver Yoga, Yoga fur Faule etc. Was Nuad je-
denfalls nicht ist: Massage im westlichen Sinn
- auch wenn es oft als solche bezeichnet wird
- wahrscheinlich ein Ubersetzungsfehler,
denn ,Nuad” bedeutet ,Beriihrung”, genauer
,heilsame Berlihrung”.

Nuad ist angewandter Hatha Yoga kombiniert
mit der Bearbeitung von Energiebahnen (Sen

genannt) und Marma Therapie - das sind

www.yogaakademie-austria.com

Akku- oder Osteopressurpunkte in der Groe
einer Daumenspitze bis zu einer Handflache,
wo Energie gespeichert werden kann. Sehr we-
sentlich ist die innere Haltung des Praktizie-
renden, welches als Metta - das bedeutet lie-
bende Gite und Gleichmut - bezeichnet wird.

Die Wurzeln finden sich in Indien und gehen
angeblich auf den Leibarzt von Buddha zu-
rlck - Jivaka Kumar Baccha. Praktiziert wurde
Nuad urspriinglich von Ménchen in Kloéstern,
wo die Menschen zur Gesundheitsvorsorge
und bei Beschwerden behandelt wurden.

YOGA 1
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Nachdem dieses Wissen fast vollstandig
durch die westliche Medizin verdrangt wor-
denist, erlebt Nuad seit den 8oern des letzten
Jahrhunderts eine Renaissance und wurde
durch viele Lehrer und Schulen genauso wie
der Yoga in die ganze Welt getragen.

Nuad wird als spirituelle Praxis verstanden
und hat zum Ziel, den Energiefluss tber den
gesamten Korper ins FlieBen zu bringen. Der
Praktizierende (ibt Yoga und Meditation, wah-
rend der Empfangende sich in Savasana (Ent-
spannung), Body Scan, Atemmeditation und
Prathyahara (dem Zurlickziehen der Sinne) (ibt.

Mit einer Kombination von Yogaasana, Bear-
beitung der Energiebahnen und Marma The-

rapie werden der energetische- (Pranamaya
Kosha) und der Geistkorper (Manomaya Kosha)
bearbeitet. Diese beiden sind feinstoffliche
Korper und beeinflussen den physischen oder
grobstofflichen Korper (Annamaya Kosha) in
seiner Haltung, Beweglichkeit und Funktion.

Wie im aktiven Yoga wird ein Gleichgewicht
zwischen Sonnen- und Mondenergien in Sen
Ida (Ida Nadi) und Sen Pingala (Pingala Nadi)
angestrebt, damit die Chakren aktiviert wer-
den und die Kundalini-Energie im Zentralka-
nal Sen sumana (Sushumna Nadi) aufsteigen
kann.

Flr den Praktizierenden ist das Ausiiben von
Nuad gleichermaBen heilsam wie fur den
Empfangenden. Er befindet sich selbst in den
unterschiedlichsten Asanas, meditiert und
praktiziert Mula Bandha. Diese innere Hal-
tung ist etwas ganz besonderes. Es ist die




Essenz von Nuad, das Wichtigste. Um
jemand anderen behandeln zu kénnen
und langfristig gesund zu bleiben, ist
es notwendig, zundchst fir sich selbst
sorgen zu kénnen und sich selbst bis
zu einem gewissen Grad geheilt zu ha-
ben. Ein reflektierter Umgang, eine gute
Wahrnehmung fur Energie sowie eine
regelmallige Meditationspraxis sind da-
fur wichtige Voraussetzungen, die es fur
die Praxis von Nuad zu entwickeln gilt.

Der Empfangende Ubt sich in Selbstbe-
obachtung, Selbststudium und bemuht
sich dadurch, moglichst wenig in das
Geschehen einzugreifen. Durch das Zu-
ruckziehen der Sinne reduziert sich die
Kontrolle des Geistes (iber den Korper.
Es ist, als wiirde man die Polizei von den
Strallen abziehen und den Verbrechern
dadurch ermoglichen, aus ihren dun-
klen Verstecken ins Licht zu gelangen.
Genauso konnen karmische Eindriicke
(Samskaras) aus feinstofflicheren Hullen
an die Oberfldche gelangen und dort im
Licht verdaut oder gereinigt werden.

Die Stile, die es im Nuad gibt, sind eben-
so vielfdltig wie im Yoga. Sie reichen von
sehr statischer vorrangiger Energieli-
nienarbeit Uber intensive Stretches zu
Flow-Stilen, wo sehr viele dynamische
Ubungen in den Ablauf integriert wer-
den. Der Anteil an Dynamik und Ener-
gielinienarbeit sollte sich dabei stets
an der Konstitution des Empfangenden
(Vata, Pitha, Kapha) orientieren sowie
die Empfindsamkeit, die Beweglichkeit,
Beschwerden und Kontraindikationen
beachten.

www.yogaakademie-austria.com
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Nuad kommt vollstandig ohne Diagnose
oder Behandlungskonzept aus. Es wird ein
Ansatz verfolgt, der moglichst viel Raum fir
Heilung gibt. Heilung kann nicht auf der ko-
gnitiven Ebene stattfinden. Deshalb eignen
sich auch keine Konzepte dafir. Fir den Prak-
tizierenden ist es notwendig, ein paar Infor-
mationen Uber den Gesundheitszustand des
Empféngers zu erhalten, gerade so viel, dass
er weil, welche Ubungen zu vermeiden sind
und so wenig wie méglich, um in seiner Intui-
tion nicht beeintrachtigt zu werden.

Besonders fur Yoginis und Yogis ist das Emp-
fangen von Nuad von besonderem Wert und
hilft ihnen, die Verbindung zwischen Korper,
Geist und Seele noch tiefer zu erfahren und
diese Erfahrung in ihre eigene Yogapraxis
zu integrieren. So spliren sie manchmal eine
Verbindung eines Punktes am Bein Uber die
Energielinien bis in den Hinterkopf oder in
den Augen oder splren den Verlauf einer
Energiebahn in ihrer individuellen Qualitat.

Die Autoren

Das duBert sich manchmal in einem Brennen
oder Ziehen, wie es teilweise auch beim ak-
tiven Yoga uben auftreten kann.

Die Begriffe Glite und Gleichmut, die im Nuad
von zentraler Bedeutung sind, sind in unserer
westlichen Welt nicht sehr gebrauchlich. Des-
halb mochten wir auf diese Qualitdten in der
nachsten Ausgabe der YOGAVision naher ein-
gehen und zeigen, welche Rolle sie in der Kor-
perarbeit, aber auch im tdglichen Leben spie-
len. Dazu zeigen wir einige Nuad-Techniken
und werden auf die Wirkungen und einige
anwendungstechnische Aspekte eingehen.

Tipp: Einen Videotrailer zum Artikel findest
du unter www.magisterhanak.at unter Ausbil-
dungen/Nuad-Praktiker.

Ausbildungen zum Nuad-Praktiker siehe
Seite 69.

Mag. Philipp Hanak praktiziert und unterrichtet seit tber 10 Jahren Nuad und
Yoga. Nach seiner Grundausbildung bei Asokananda vertiefte er sich in Vipassa-
na Meditation und den Techniken mit Laurino, Krishnataki, Arnauld L'Ermit und
begann selber Ausbildungen im Sinne dieser traditionsreichen Kérperarbeit anzu-

bieten.

~Nuad ist fiir mich eine spirituelle Praxis — was dabei herauskommt, liegt nicht un-

mittelbar in meinen Hdnden, aber es darf durch sie hindurch wirken.”

Priska Wailenbacher, MAS ist Yoga- und Qi Gong Lehrerin und hat einen beson-

ders intuitiven Zugang zum Nuad.

Gemeinsam bieten sie Ausbildungen im Rahmen der Yoga Akademie Austria an,
um Menschen in ihrem Ganzwerden zu unterstutzen.

20 YOGA !
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Eine Einfﬁhrung infdén Yoga

Ein Beitrag von Arjuna P. Nathschldger

So populdr der Hatha Yoga im Westen ist,
so ist sein wahres Wesen den meisten Men-
schen unbekannt. Unsere stark nach auflen
gerichtete Welt macht auch vor dem Yoga
nicht halt: Yoga in Fitness Clubs, in Thermen-
hotels, Yoga-Gymnastik, Yoga als Wellness.
Doch ist, was hier gelibt wird, oft nur ein sehr
schwacher Schatten jener grof3en, heiligen
Wissenschaft von den Korperenergien, die
vor Hunderten von Jahren entwickelt wurde.
Was oft als (Hatha-)Yoga angeboten wird, sind
zumeist Fitness- und Stretchinglibungen mit
einzelnen Elementen der Hatha Yoga Asanas.

In diesem Artikel mochte ich versuchen, Licht
in diesen wunderbaren Raum der Kraft, Ha-
tha Yoga, zu tragen und die Faszination und
Bedeutung des klassischen Hatha Yoga he-
rausarbeiten.

www.yogaakademie-austria.com

Energie

Der Begriff Hatha Yoga

Der Begriff Hatha setzt sich aus zwei Teilen
zusammen, Ha und Tha: Ha steht fir das Son-
nen-Prinzip und Tha fur das Mond-Prinzip.
Sonne und Mond versinnbildlichen die in
jedem Menschen und tatsachlich in jedem
lebenden Wesen wirksamen Energiequali-
taten: unser mannlicher und weiblicher En-
ergieaspekt, Logik und Kreativitat, Aktivitat
und Stille usw.

Das Ziel des Hatha Yoga ist es, einen harmo-
nischen Gleichklang zwischen diesen ele-
mentaren Krédften herzustellen und zu erhal-
ten. Darliber hinaus wird das Transzendieren
der energetischen Polaritit, das Uberschrei-
ten des dualen Prinzips angestrebt.

YOGA. L
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Tantra und Hatha Yoga

Uber Tausende von Jahren wurde der Yoga-
Weg durch den asketischen Gedanken do-
miniert: Korper und Geist sind letzten Endes
unwirklich und es gilt, sie durch Selbstzucht,
Selbstverleugnung und Askese zu Uberwin-
den, um zur kosmisch-gottlichen Einheit zu
finden, die durch die physischen und geisti-
gen Erscheinungen verdeckt wird. Wollte
man Gott erreichen, so musst man alles Ir-
dische zuriicklassen. Die Bindung an das
Irdische war das wesentliche Hemmnis auf
dem Weg zur Befreiung. Entsprechend stark
war die Bewegung des Ménchstums, der Wel-
tentsager (Sannyasins), der Asketen. Der Kor-
per und alles, was korperlich war, wurde als
stindig, als unrein betrachtet.

So gliltig und richtig die Pramisse auch ist,
dass die Verhaftung an das Irdische, Kor-
perliche uns von der Verbindung mit dem
Subtileren, Inneren, Gottlichen abhdlt, so ist
das Asketentum und das Abwenden vom
Irdischen nicht der einzige Weg zum Heil.
Etwa um das zehnte oder elfte Jahrhundert
unserer Zeitrechnung begann die ,tantrische
Revolution” die gesamte religios-philoso-
phische Welt Indiens auf den Kopf zu stellen.
Nachdem Uber undenkbar lange Zeiten der
Korper als sindig und weltliche Freude als
spiritueller Entwicklung duflerst abtraglich
betrachtet worden war, lehrt der Tantra eine
radikale Hinwendung zur Welt.

Der Korper ist zum Boot geworden, um den
Ozean des Samsara (der Kreislauf der Wieder-
geburten) zu Uberqueren, er ist nicht mehr
,Quelle der Schmerzen”, sondern ,Tempel
Gottes”. Durch das Integrieren sinnlicher
Erfahrungen (z.B. der rituelle Geschlechts-
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verkehr, das Maithuna-Ritual) in den tantri-
schen Ubungsweg wurde bhoga (GenuB) ne-
ben Yoga (Selbstkontrolle) zu Elementen der
tantrischen Praxis. Aus dieser Hinwendung
zum Korper entwickelte sich in den nachsten
Jahrhunderten der Yoga-Korperkult, den wir
heute als Hatha Yoga in den meisten Yoga-
Schulen Uben.

Jedoch umfassen die tantrischen Techniken
weit mehr als Korperiibungen, die heute fir
viele der Inbegriff des Yoga sind. Sie um-
schlieBen alles, was die Energien auf den
verschiedenen Ebenen unseres Lebens ver-
andert und beeinflusst. So finden wir neben
Atemiibungen und Kontraktionen einzelner
Muskeln viele meditative Praktiken, Reini-
gungstechniken, Energielenkungsiibungen,
Mantra-Rezitation, Hinweise zur Erndhrung
und vieles mehr. Unter anderem auch das
bewusste Einsetzen der sexuellen Energie fir
das hochste Ziel des Menschen: der ,Prana-
Turbo” war entdeckt!

Im Westen wurde dieser Aspekt des Tantra
mit Begeisterung aufgenommen und es ent-

standen ,tantrische Bewegungen®, die die Ar-
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beit mit der sexuellen Energie in den Mittel-
punkt stellten und die anderen Aspekte des
Tantra weitgehend vernachldssigten. So kam
es dazu, dass nicht nur in Europa und Ameri-
ka, sondern auch im Heimatland des Tantra,
in Indien, der Tantra von vielen Menschen als
LSpirtuelle Sexualitat” oder ,Sexuelle Spiritu-
alitat” betrachtet wurde und wird. Wahrend
der Fokus vieler moderner ,Tantriker” auf
dieser spiritualisierten Sexualitdt liegt (was
nicht abgewertet werden soll, denn hier liegt
ein gewaltiges Potential der Bewusstseinser-
weiterung!), ist das Ziel der urspringlichen
tantrischen Idee die Einheit mit Gott.

Auf jeden Fall gewinnt der menschliche Kor-
per unter dem Einfluss des Tantra eine nie
dagewesene Aufmerksamkeit, was sich, so-
zusagen als ,erwinschte Nebenwirkung” po-
sitiv auf die Gesundheit der Praktizierenden
bemerkbar machte. Der Kérper wurde er-
forscht, entmystifiziert und zum Werkzeug,
zum Tempel Gottes erklart.

Hatha und Kundalini Yoga

Aus der tantrischen Grundidee entwickelten
sich in der Folge zwei Hauptstrome, der Ha-
tha Yoga und der Kundalini Yoga. Wenngleich
die Techniken dieser beiden Wege weitge-
hend &hnlich sind, so ist doch ihre Herange-
hensweise unterschiedlich:

Hatha Yoga ist der Weg, um Uber die Beein-
flussung der Korperenergien zum Raja Yoga,
zu ,citta-vrtti-nirodha” zu gelangen. Was der
Raja Yogi auf rein geistigem Weg anstrebt,
erarbeitet sich der Hatha Yogi durch Mani-
pulation der Kérperenergien. Man kann also

www.yogaakademie-austria.com
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Hatha Yoga als eine Art Vorstufe oder Hin-
fuhrung zum Raja Yoga verstehen, weshalb
er in den vier klassischen Yoga-Wegen - Raja,
Jnana, Bhakti und Karma - nicht gesondert
genannt wird.

Kundalini Yoga geht von einem unterschied-
lichen Grundgedanken aus. Die Erfahrung
des Samadhi, des kosmischen Bewusstseins
geht mit einer energetischen Verdnderung
im Astralkérper einher: Die im Muladhara
Chakra schlummernde Kundalini-Kraft wird
erweckt und durch die Chakras nach oben
gefiihrt, bis sich die Kundalini, die weibliche
Shakti-Energie in Sahasrara Chakra mit der
mannlichen Bewusstseins-Energie vereinigt.
Kundalini Yoga beruht auf dem Grundge-
danken, dass dieses Energie-Ereignis gezielt
herbeigefiihrt werden kann und umschlief3t,
neben ethischen Grundlagen, Erndhrung
und Mantra-Rezitation intensive Korper-

und Atemtechniken, die die Bewegung der




Kundalini-Kraft gezielt beeinflussen. Es gibt
verschiedene Formen des Kundalini-Yoga:
Statische Formen, die sich nur wenig vom
Hatha Yoga unterscheiden und dynamische
Formen, bei denen mit Mantra-Rezitation
kombinierte Korperbewegungen eingesetzt
werden.

Beiden Wegen liegt die gleiche Technologie
zugrunde: Die Uber lange Zeit entwickelte
exakte Kenntnis der psycho-energetischen
Strukturen im Menschen fihrten zu der
Entwicklung spezieller Techniken, wel-
che menschliche Energien und damit das
menschliche Bewusstsein gezielt zu veran-
dern vermogen: Energiebahnen werden von
Blockaden befreit, Energiezentren mit Prana
aufgeladen, Energiefliisse umgelenkt und die
Prana-Qualitat verdndert. Diese Techniken
stellen hohe Anspriiche an alle Teile des
menschlichen Korpers, an Muskeln, Organe,
Bindegewebe, besonders an das Atemsystem,
weshalb fir den intensiv praktizierenden
Hatha-Yogi der Begriff des ,diamantenen Kor-
pers” gepragt wurde.

24 YOGA:

DieTechniken des Hatha Yoga

Die Techniken, die in Hatha Yoga eingesetzt
werden, wenden sich, von au3en beginnend,
immer mehr nach innen. Nur fur den Anfan-
ger besteht Hatha Yoga ausschlieBlich aus
Korpertibungen, doch ist dies erst ein Beginn,
kaum mehr als ein bescheidener Vorraum im
groBen Gebaude des Hatha Yoga.

Als Grundlage des Hatha Yoga dienen, ebenso
wie im Raja Yoga, ethische Werte, die rich-
tige Erndhrung sowie die Fihrung durch ei-
nen Guru bzw. kompetenten Lehrer.

Der Aspirant beginnt mit den Asanas, den
Korperstellungen, die allméhlich intensiver
und lénger gehalten werden. Sie reinigen den
physischen und den Astralkérper und erho-
hen das Energieniveau. Hier lernen wir auch
die meditativen Sitzstellungen kennen.

Bevor man zu den Haupttechniken des Pra-
nayama kommt, gilt es, die astralen Kandle,

die Nadis, und die Energiezentren, die Cha-
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kras, zu reinigen. Das geschieht einerseits
durch die speziellen Reinigungstechniken
des Hatha Yoga, die Shatkriyas, andererseits
durch reinigende Pranayamas.

Nun kann man vorsichtig in das Reich der
Pranayamas eintreten. Sie bilden einen we-
sentlichen oder sogar DEN wesentlichen Be-
standteil des Hatha Yoga. Die Reinigung wird
auf subtilerer Ebene fortgesetzt, die Ubung
intensiviert und, von sehr fortgeschrittenen
Ubenden, auf mehrere Stunden tiglich aus-
gedehnt.

Die Pranayamas werden schlieflich mit einer
Gruppe von Techniken verbunden, die ihre
Wirksamkeit deutlich erhéhen - die Band-
has, energetische Verschlisse, ohne die fort-
geschrittene Pranayamas undenkbar sind.

Mehr und mehr kommt nun eine weitere
Gruppe von Techniken ins Spiel, die ebenfalls
Energien durch teils subtile Bewegungen und
Muskelkontraktionen beeinflussen - die Mu-
dras. Hier ist ein Guru unbedingt notwendig,

YOGA-PHILOSOPHIE

da nur er einschatzen kann, ob und fir wel-
che Mudras man bereit ist.

Der néchste Schritt nach innen fihrt uns zur
Hatha-Yoga-Meditation, zum Lenken der
Energien allein durch die Kraft des Geistes,
der Vorstellung.

Die hochste Technik des Hatha Yoga, Nada,
ist eine Meditationstechnik, die sich auf das
Lauschen auf den inneren Klang konzentriert
und schlieB8lich zu Laya, zur Auflésung der
geistigen Bewegungen und damit zu ,citta-
vrtti-nirodha” fuhrt.

So ist Hatha-Yoga ein klar beschriebener wis-
senschaftlicher Weg, durch konzentrierte
und zunehmend intensive Kérper- und Ener-
giearbeit zu dem Ziel zu gelangen, das er mit
allen anderen Yoga-Wegen gemeinsam hat:
Die Erfahrung des goéttlichen Lichts und der
gottlichen Freude

aus “Ganzheitlicher Yoga“ (s.u.)

Lesetipp fiir fortgeschrittene Yoga-Ubende

Ganzheitlicher Yoga
Arjuna Paul Nathschlager

Ganzheitlicher Yoga ist eines der umfassends-
ten Blicher Uber Philosophie und Praxis des klas-
sischen Yoga, die derzeit auf dem deutschspra-

Ganzheitlicher Yoga

270 Seiten GrofRformat,

chigen Buchmarkt sind. €25,
Dieses Werk erkundet systematisch und ausfiihr-  Info & Bestellungen:
lich die Gesamtheit der heiligen Wissenschaft verlag@yogaakademie-

YOGA, ihr philosophisches Konzept, ihre Entwick- ~ austria.com

Tung, ihre Techniken sowie konkrete Schritte zu
personlich-spirituellem Wachstum.

www.yogaakademie-austria.com
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Ich trdumte, ich sehe meine FuBspur an
einem sehr langen Sandstrand. Diese Spur
stellte meinen Lebensweg dar, den ich bis-
her gegangen war. Sie fuhrte durch weichen
Sand, aber auch durch Disteln, hartes Gras
und oft Uber schroffe Felsabschnitte.

Neben meiner Spur sah ich aber noch eine
zweite FuB3spur, die fast immer daneben war.
Ich erkannte, dass diese Spur Gott gehorte,
der mich stets begleitete.

In vielen schwierigen und unbequemen Ab-
schnitten des Weges sah ich nun, dass da nur
eine Spur war. Ich fragte mich, weshalb Gott
mich in diesen schwierigen Situationen so
oft allein gelassen hatte.

Da vernahm ich eine liebevolle Stimme aus
meinem Inneren: ,Diese Stellen, mein Kind,
wo du nur ein Paar FuBabdriicke siehst,
waren die schwierigsten Abschnitte deines
Lebens. An diesen Stellen habe ich dich ge-
tragen...."

Glaube nie, dass deine Kraft alleine wirkt. Dein Leben entsteht aus einem
Zusammenwirken deiner menschlichen und der géttlichen Kraft. Sri Auro-
bindo nannte es die Aspiration (das menschliche Streben) und die Inspira-
tion (géttliche Gnade). Je mehr du dich durch Gebet, Meditation, Offnung
und Hingabe mit der géttlichen Kraft verbindest, desto mehr wird dein Le-
ben gesegnet, gefiihrt und geschiitzt sein.

26 YOGA ! in
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P flanzen basierte

Erndahrung

Lebenslust oder Erndhrungsfrust?

Ein Beitrag von Dr. Daniela Kretschy

Eine Pflanzen basierte Erndhrung bedeutet,
sich vor allem oder ausschlie8lich von pflanz-
lichen Produkten zu erndhren. Das hort sich
fur viele Menschen ungewohnlich an. Bei ge-
nauer Betrachtung jedoch erkennt man, dass
sich ein Grofteil der Weltbevolkerung fast
ausschief3lich von pflanzlichen Produkten wie
Reis, Getreide und Bohnen erndhrt. Das ist oft
keine bewusste Entscheidung, sondern geht
mit sozio-6konomischen und demografischen
Faktoren einher. Grob gesagt, bestimmen die
Lebensumstdnde die Erndhrung. Der Grof3teil
der Menschen, die mit uns gemeinsam auf
diesem Planeten leben, haben nicht die Mit-
tel, um regelmagig tierische Produkte in ihren
Speiseplan aufzunehmen, und das geht haufig
mit einer sehr einfachen und oft rein pflanz-
lichen Erndhrung einher.

Pflanzen basierte Gerichte haben auch in Os-
terreich gewisse Tradition. Wir alle kennen die
Geschichten unserer Eltern und GroReltern
Uber die Zeiten, als man kreativ und einfach
gekocht hat. Typische Speisen waren etwa
LSaure Kartofferl”, ,Krautsuppe” oder ,Linsen
mit Knddel”, und vieles mehr. Einfache Kiiche

28 YOGALE:

bedeutet nicht automatisch geschmacklose
Kiiche. Werden einfache Gerichte sorgfiltig
und aus hochwertigen Zutaten zubereitet,
sind sie ein echtes Geschmackserlebnis. Gut
zu Essen ist schon immer wichtig gewesen
und eng mit Genuss und Wohlfiihlen verbun-
den, muss aber nicht unbedingt aufwendig
sein. Minimalistische, regionale und saisonale
Gerichte schmecken nicht nur gut, sind billig
und einfach zuzubereiten, sondern vor allem
auch nachhaltig.
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Gesundheit, Essen, Gliick und Genuss

Gesundheit ist Voraussetzung, um langfristig
gliicklich zu sein und das Leben genieBen zu
koénnen. Die enge Verknlpfung von Gesund-
heit und Erndhrung wird anhand der rasant
ansteigenden ernahrungsbedingten Erkran-
kungen Diabetes und Adipositas deutlich.

Bedeutet eine Pflanzen basierte Erndhrung
nun gleichzeitig auch, dass man einfacher
lebt und sich einténiger erndhrt bzw. geht sie
mit Verzicht und dem Auftreten von Mangel-
erscheinungen einher? Oder ist es vielmehr
so, dass man sich durch eine pflanzliche Kost
geslinder erndhrt bzw. ressourcenschonender,
umweltfreundlicher und langfristig gluick-
licher lebt? Diese Fragen zu beantworten ist
nicht einfach. Es gibt groBe Unterschiede in
der Erndhrung, abhangig davon, wo gekocht
wird, wie die Kultur und Tradition ist, was als
gesund verstanden wird, wie zubereitet wird
und wie die Verfugbarkeit von Lebensmitteln
ist. Gesundheit ist von verschiedenen Fak-
toren abhéngig wie Stress, Bewegung, Kosum-
verhalten, Lebensumstande etc.

Einer der wichtigsten und am einfachsten be-
einflussbaren Faktoren flr einen gesunden
und starken Korper ist Erndhrung. Alles, was
man isst, wird vom Korper aufgespalten undin
alle moglichen korpereigenen Strukturen ein-
gearbeitet. Kurz gesagt: ,Du bist, was du if3t.”

Pflanzen basierte Erndhrung bedeutet nicht
automatisch einfache Kost, und schon gar
nicht Verzicht auf Genuss. In anderen Kul-
turen, wie beispielsweise in der indischen
Kultur, ist es so, dass die vegetarische Kiiche
eine lange Tradition hat. Daher Uberrascht
Indien mit einer riesigen Variationsbreite an

www.yogaakademie-austria.com
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vegetarischen und veganen Gerichten mit
verschiedensten Geschmackern, Gerichen,
Farben und Formen. Jeder, der schon einmal
den indischen Subkontinent bereist hat, wird
sich an die aromatische und aufregende Welt
der indischen Kiiche erinnern.

Pflanzliche Erndhrung ist hier ganz und gar
nicht einténig, und hat auch nichts mit man-
geldenen finanziellen Mitteln oder sozialem
Status zu tun. Ganz im Gegenteil, man findet
sie in jeder Bevolkerungsschicht wieder. Was
mich personlich allerdings Giberrascht hat, ist
die Menge an Fett und Zucker, die haufig zum
Kochen verwendet wird und meiner Empfin-
dung nach nicht unbedingt zur Steigerung der
Gesundheit beitragt. Auch mit einer pflanzlich
basierten Erndhrung kann man sich ungesund
erndhren. Jedes noch so gesunde Obst oder
Gemlse verliert seine positiven Eigenschaf-
ten, wenn man es in reichlich Fett frittiert oder
mit Unmengen Zucker verzehrt. Es kommt also
nicht nur darauf an, was man isst, sondern vor
allem auch, wie man isst, wie Essen erzeugt,
verarbeitet und zubereitet wird.

YOGA Lz
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Was macht eine gute Pflanzen basierte
Erndhrung aus?

Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
ist eine gesunde Erndhrung jene, die hilft,
Mangelerscheinungen und Erkrankungen
wie Diabetes, Herzkrankheiten, Schlaganfall,
Krebs, etc. vorzubeugen bzw. zu verhindern.

Eine gute Pflanzen basierte Erdhrung sollte
abwechslungsreich sein, aus frischen Pro-
dukten bzw. Lebensmitteln mit niedrigem
Verarbeitunsggrad bestehen und den Korper
ausreichend mit allen benotigten Néhrstoffen
versorgen.

Die Empfehlung ist hier, moglichst farbenfroh
zu essen. Die enthaltenen Néahrstoffe sollten
fur den Korper leicht verflgbar sein, ohne viel
Energie fir die Verdauung zu benétigen. Das
bedeutet gekocht, geddmpft, sanft gegart oder
zerkleinert wie in Smoothies oder Salaten.
Gleichzeitig ist es wichtig, dass gute Erndh-
rung praktisch ist, d.h. dass man kein Spitzen-
koch sein muss, um sich ein einfaches Mitta-
gessen zuzubereiten. Beim Durchforsten von

Internet und Bichern findet man viele tolle
Rezeptideen. Wichtig ist auch neben dem rei-
nen Gehalt an Nahrstoffen wie Vitaminen und
Mineralien im Lebensmittel, wie viel davon fur
den Korper verflgbar ist: Die Bioverfligbarkeit
ist neben der Qualitdt der Nahrung von im-
menser Bedeutung. Die Bioverfligbarkeit ist
meist hoher, wenn Néahrstoffe in natlrlicher
Form verzehrt werden d.h. als Lebensmittel
und nicht in isolierter Form als Nahrungser-
ganzungsmittel.

Fir gesunde und vollwertige Ermdhrung ist
es wichtig, abwechlungsreich zu essen, hoch-
wertige Produkte zu verwenden und die ver-
flgbaren Lebensmittel so zuzubereiten, dass
Nahrstoffe erhalten bleiben. Obst, Gemise,
Getreide und andere Komponenten wie Hul-
senfriichte, Nusse und Gewdrze dienen auch
in der klassischen Erndhrungsmedizin der For-
derung der Gesundheit. All diese Lebensmittel
weisen eine hohe Dichte an Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Spurenelementen und anderen ge-
sundheitlich férderlichen Stoffen auf.
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Vorteile einer Pflanzen basierten
Erndhrung

Eine gesunde, ausgewogene Pflanzen basier-
te Ernéhrungist reich an Nahrstoffen und arm
an gesundheitsschadlichen Inhaltsstoffen
wie Kanzerogene (krebsauslosende Stoffe)
oder minderwertige Fette. Einer der grof3ten
Unterschiede zwischen Pflanzen basierter Er-
nahrung und Mischkost ist der Gehalt an LDL-
Cholesterin. LDL-Cholesterin ist das soge-
nannte ,schlechte Cholesterin®, da es fur die
Entstehung von Herz-GefalRkrankheiten wie
hoher Blutdruck, Diabetes, Herzinfarkt, Arte-
riosklerose und anderer Krankheiten verant-
wortlich ist. LDL-Cholesterin ist vor allem in
tierischen Produkten zu finden). Unverarbei-
tete pflanzliche Produkte sind frei von schad-
lichem LDL-Cholesterin und tragen damit zur
Verbesserung des Gesundheitszustandes bei.
Da Herzkrankheiten als Haupt-Todesursache
gelten, ist es besonders wichtig, Risikofak-
toren flr diese Erkrankungen zu vermeiden.
Der positive Effekt von pflanzlicher Ermédh-
rung auf die Blutfettwerte ist einer der be-
deutendsten Vorteile.

Ein weiterer wichtiger Faktor ist der Gehalt an
Nahrungsfasern in Lebensmitteln wie Getrei-

Die Autorin

Dr. Daniela Kretschy ist Yoga-Ausbildnerin und Yoga-Therapeutin; Diplomstu-
dium der Ernahrungswissenschaften an der Universitat Wien.

~Meine Arbeit als Yogalehrerin und Erndhrungswissenschafterin ist charakterisiert
durch einen wissenschaftlichen Hintergrund, persénliche Erfahrung und eine
holistische Herangehensweise. Personlich ist es mir wichtig, dass Yoga nicht nur ein
reines Fitnessprogramm ist, das von flexiblen, jungen und schlanken Menschen
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de, Gemuise und Obst. Die Eréhrungsemp-
fehlung fiur unverdauliche Nahrungsfasern
liegt bei etwa 30 g pro Tag, welche fast nur
durch eine Pflanzen basierte Kost erreicht
wird. Vollkorngetreideprodukte sind beson-
ders reich an diesen unverdaulichen Nah-
rungsfasern, die sich extrem positiv auf die
Verdauung auswirken, die Blutfettwerte ver-
bessern, die Ausscheidung von Sdure erho-
hen und damit die Gesundheit langfristig for-
dern. Die Ubersiduerung des Organismusistin
der heutigen Zeit ein grof3es Problem. Zu viel
Sdure im Korper entsteht durch Stress und
Uberbelastung und fithrt zu Entziindungen
und Schmerzen im Kérper mit Erkrankungen
wie Sodbrennen, Reflux, Kopfschmerzen, Mu-
digkeit, Muskel- und Gelenksschmerzen, De-
pressionen, etc. Pflanzen basierte Erndhrung
ist hier vorteilhaft.

Eine farbenfrohe, frische und regionale Pflan-
zen basierte Ernahrung ist nicht nur Basis flr
einen gesunden und starken Koérper, sondern
auch, um nachhaltig zu Leben und damit
neben der eigenen Gesundheit auch die Ge-
sundheit unserer Umwelt zu férdern. Dabei
darf der SpaB an der Zubereitung und der
Genuss beim Essen nicht fehlen. Bon appetit!

ausgelibt werden kann, sondern von jedem - egal wie alt, erfahren oder flexibel.”

www.yogagliving.net

www.yogaakademie-austria.com
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Ein Beitrag von Rita Uibner

Wenn unsere Yoga- und Meditationspraxis auf der Matte in unser Leben hinein-
wdchst, findet Begegnung statt. Wéihrend wir auf der Matte mit uns selbst kommu-
nizieren, treten wir im Leben in Verbindung mit der gesamten Schépfung, Men-
schen, Tieren und unserer Umwelt. Werfen wir einen Blick auf die innere Qualitdt

unserer Kommunikation.

Durch achtsam praktiziertes Yoga werden
wir immer feinfuhliger fur die Bedurfnisse
unseres Korpers und unserer Seele (unseres
wahren Selbst). Wenn wir in der formalen
Ausfiihrung der Asanas oder der Pranayamas
immer sicherer werden, beginnt diese Praxis
zu flieBen und die Ubungsfolge entwickelt
sich aus der Wahrnehmung des gegenwar-
tigen Moments. Aus einer liebevollen und
achtsamen Haltung uns selbst gegentiber auf
der Yogamatte entwickelt sich diese Haltung
auch auBerhalb der Yogamatte in unser gan-
zes Leben hinein.

Irgendwann stellt sich dann die Frage, wie wir
dieser Grundhaltung auch in der Kommuni-
kation mit anderen Ausdruck verleihen kon-
nen. Einer der wichtigsten Grundsétze der
yogischen Ethik ist Ahimsa — Nichtverletzen.
Kommunikation kann verletzen oder verbin-
den. Ahimsa bedeutet, sowohl sich selbst als

32 YOGA#Lk

auch andere nicht zu verletzen. Vordergrin-
dig fuhrt dies oft zu Konflikten, wenn unter-
schiedliche Sichtweisen aufeinanderprallen
oder ein moralischer Konflikt entsteht. Ahim-
sa bedeutet eben nicht, alles so hinzuneh-
men wie es ist und unsere eigenen Gefiihle
und Bedurfnisse zu verleugnen; sondern das
Erkennen und Akzeptieren der Bedirfnisse
hinter unseren Gefiihlen und Gedanken bei
uns und auch bei unseren Mitmenschen.

Wenn wir unsere eigenen Bedulrfnisse und
Gefiihle verleugnen, um all die Anforderun-
gen von aullen zu erfillen, fihrt das auf lan-
ge Sicht dazu, dass wir unsere Bedirfnisse
und Gefiihle nicht mehr wahrnehmen, da
wir sie als falsch erleben, wenn sie nicht den
Winschen anderer entsprechen. Wir spalten
sie ab und funktionieren nach aulen. Im In-
nen fihren verdrangte Gefuihle zu Leere und
in letzter Konsequenz oft in die Depression.

Nr. 22 | Mai 2018



In meiner Ausbildung zur psychologischen
Beratung und zum Coaching durfte ich eine
Kommunikationsform kennen lernen, die
genau in diesem Spannungsfeld zwischen
den eigenen und den Bedurfnissen anderer
ansetzt und diese auf sehr achtsame und
liebevolle Weise in Einklang bringen kann.
Die gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach
Marshall M. Rosenberg. Ich durfte erkennen,
dass sie perfekt zu meinem Bedurfnis passt,
die yogische Philosophie in meinem ganzen
Leben auszudriicken.

Marshall B. Rosenberg: ,Was ich
in meinem Leben will, ist Ein-
fihlsamkeit, ein Fluss zwischen
mir und anderen, der auf ge-
genseitigem Geben von Herzen
beruht.”

Empathie hat Rosenberg folgendermafen
beschrieben: Den Verstand leer machen und
mit dem ganzen Wesen zuhoéren, um so die
Bedurfnisse der anderen hinter deren Worten
und Taten zu erkennen.

Uber Wolfe und Giraffen

Um den Unterschied zwischen der gewalt-
freien Kommunikation und der ,normalen”
Kommunikation zu veranschaulichen, hat
Rosenberg das Bild der Wolfssprache und der
Giraffensprache gewahlt. Der Wolf mit seinen
scharfen Zdhnen kann verletzen, wahrend
das Besondere an der Giraffe ihr grof3es Herz
ist: Um ihr Gehirn tGber ihren langen Hals hin-
weg zu versorgen, ist ihr Herz sehr leistungs-
fahig und wiegt an die 12 Kilo.

www.yogaakademie-austria.com
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Auch wenn die gewaltfreie Kommunikation
viel mehr als eine Gesprachstechnik ist - sie ist
im Grunde eine Sicht- und Lebensweise - mus-
sen wir uns erst einmal ihre Struktur ansehen
und einliben. So wie wirim Yoga auf der Matte
erst einmal die Technik, d.h. die gesundheits-
fordernde Ausrichtung in den einzelnen Asa-
nas einliben muissen, bevor diese formale Aus-
richtung selbstverstandlich wird und wir uns
den inneren Aspekten der Asanas zuwenden
koénnen, so missen wir erst einmal auch for-
mal die gewaltfreie Kommunikation eintiben.

Aus den Pragungen unserer Vergangenheit
heraus haben wir eine bestimmte Form der
Kommunikation entwickelt, die in unserem
Gehirn sozusagen verdrahtet ist. Mochten
wir diese Programmierungen andern, mis-
sen wir dies genauso liebevoll und geduldig
einliben wie Asanas auf der Yogamatte. Die
Gehirnforschung weil3 inzwischen, dass sich
unser Gehirn in jedem Lebensalter durch
Lernen anpassen kann. Dies wird Neuropla-
stizitdt des Gehirns genannt. So wie im Leben
aus kleinen Trampelpfaden Wege und Stra-
Ben entstehen, wenn diese hdufig genutzt
werden, beginnt unser Gehirn neue Verschal-
tungen anzulegen und diese auszubauen,
wenn diese haufig genutzt werden. Alte nun
weniger nitzliche Strukturen treten in den
Hintergrund oder 16sen sich sogar auf.

S
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Vier Komponenten

Die gewaltfreie Kommunikation besteht aus
vier Komponenten, die nacheinander klar
zum Ausdruck kommen:

1. Beobachten: Wasbeobachteichin einem
Moment konkret — ohne das Beobachtete
zu werten.

2. Gefiihle: Welche Geflihle habe ich, wenn
ich meine Beobachtung / das Gesagte
wahrnehme. Sowohl positive als auch ne-
gative Geflhle.

3. Bedirfnisse: Welche Bedirfnisse ste-
hen hinter meinen Geflihlen, was ist mir
wichtig?

4. Bitten: Was wiinsche ich mir konkret von
meinem Gegeniber?

Nehmen wir einmal an, dass eine Frau sich
sehr daruber drgert, dass ihr Mann abends
wenn er nach Hause kommt, sofort Zeitung
liest, statt sich ihr zuzuwenden. Wie kénnte
eine ,Wolfskommunikation” darliber ausse-
hen?

Sie: ,Du interessierst dich Uberhaupt nicht
mehr flr mich!”

Er: ,Das stimmt nicht. Ich bin doch da.”

Sie: ,Ja, du bist da, aber du horst mir Uber-
haupt nicht zu. Ich bin dir nicht wichtig.”

Er: ,Wie kannst du das sagen, naturlich bist
du mir wichtig, ich will nur auch mal meine
Ruhe haben. Du hast ja keine Ahnung, was
bei mir alles im Biro los ist”.
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Sie: ,Meinst du, ich mache den ganzen Tag
Urlaub mit zwei kleinen Kindern zu Hause?”

Er: ,Ich will nicht dauernd mit dir streiten, ich
habe eh schon genug Stress”. Er verldsst den
Raum.

Wie wirde die gleiche Situation in der Giraf-
fensprache aussehen? Sehen wir uns zuerst
an, was die Frau sagen kénnte:

1. (Beobachten): ,Ich sehe, dass du diese Wo-
che jedes Mal, wenn du nach Hause kommst,
gleich die Zeitung liest.”

2. (Gefiihle): ,Das macht mich traurig.”

3. (Bediirfnisse): ,Fir mich ist es wichtig, in
Kontakt mit dir zu bleiben und mich mit dir
Uber unseren Tag auszutauschen.”

4. (Bitten): ,Deshalb mochte ich gern, dass du
die Zeitung zur Seite legst und wir uns erzéh-
len, wie unser Tag war”.

Und jetzt der Mann:

2. (Geftihle): ,Weit du, ich bin hundemdude,
wenn ich nach Hause komme.”

3. (Bediirfnisse): ,Ich habe erst einmal das Be-
dirfnis, allein zu sein und mich zu sortieren”.

4. (Bitten): ,Lass mir eine halbe Stunde Zeit,
dann essen wir und wir konnen reden.”

Auch wenn in der Realitdt Gesprache kom-
plizierter sind als hier in der Kurzform darge-
stellt, macht es einen groBen Unterschied fur
den Gesprachspartner, wenn in der Giraffen-
sprache kommuniziert wird. Formulierungen
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in der Wolfssprache werden oft als Vorwurf
wahrgenommen, man geht sofort in die Ver-
teidigung und/oder in die Gegenattacke. In
der Giraffensprache bleibt man erst ganz bei
sich und schildert nur, was man wahrnimmt,
was man fuhlt, was man braucht und was
man sich winscht. Der Gesprachspartner
wird dazu eingeladen, die Situation mit den
Augen des Gegenubers zu sehen und es 6ff-
net sich ein Raum, in dem er frei ausdriicken
kann, was wiederum er fuhlt, was er braucht
und was er wiinscht. Das ist mehr als einen
Kompromiss zu finden, um den anderen nicht
zu verdrgern und vordergriindig Frieden zu
bewahren. Einer oder beide Gesprachspart-
ner sind frustriert, da ihre wahren Bedurf-
nisse nicht gehort und erfullt werden. In dem
Beispiel wird sein Bedurfnis nach Ruhe und
zu sich finden erfullt und auch ihr Bedurfnis
nach Verbindung und Kommunikation aus
einer Haltung der gegenseitigen Empathie
heraus. Das ist genau das, was Rosenberg mit
,gegenseitigem Geben von ganzem Herzen”
meint.

Flr unsere Psyche macht das einen grofen
Unterschied. Wenn z.B. die Frau schweigen
wirde, aus Angst, ihren Mann zu verdrgern
und einen Streit zu verursachen, dann ver-
drangt sie ihr Bedlrfnis danach, von ihrem
Mann gesehen zu werden und in Verbindung
mit ihm zu bleiben. Wird das zu einem Ver-
haltensmuster, dann stauen sich mit der Zeit
die aus den weggedrangten Bedurfnissen
entstanden Geflihle in einem auf. Um die-
se negativen Geflihle von Traurigkeit und
Schmerz nicht immer spliren zu missen, ver-
staut unsere Psyche sie, bildlich gesprochen,
im Keller, d.h. in unserem Unterbewusstsein.
Und mit der Zeit nimmt man seine Gefihle
kaum noch war. Doch sie sind immer noch da
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und wollen sich irgendwie ausdricken und
gesehen werden, wie alles im Leben nach
Ausdruck verlangt.

Ist der Weg in das Bewusstsein versperrt,
entstehen  psychosomatische Symptome
wie Schlafstorungen, Schmerzen, Migrédne,
Bluthochdruck, Verdauungsprobleme usw.
Wir fuhlen uns mude und antriebslos bis
hin zu einem Erschépfungssyndrom (Burn
Out) oder/und einer Depression. Unser Span-
nungszustand im Inneren zeigt sich dann oft
in Gereiztheit, wir fallen schnell Urteile tber
andere als Spiegel unserer unterdriickten Be-
durfnisse oder zeigen passiv aggressive Ver-
haltensweisen. Wir wissen heute, dass dies
alles auch direkt unser Immunsystem beein-
flusst. Studien zufolge entstehen zwischen
70 und 90 % aller Krankheiten letztendlich
aus (emotionalem) Stress.

An der Wurzel ansetzen

Das wirklich wertvolle an der gewaltfreien
Kommunikation ist, dass sie nicht an den
Symptomen ansetzt, sondern direkt an der
Wurzel. An dem freien Ausdruck seiner Ge-
fuhle und Bedirfnisse und die Fahigkeit zur
Empathie schult. Empathisch zu sein, bedeu-
tet nicht nur, sich in andere hineinfiihlen zu
konnen, sondern auch sich selbst in Liebe an-
nehmen zukoénnen. Sich selbst mit den Augen
der besten Freundin / des besten Freundes zu
sehen. Zu spuren, dass man nicht perfekt und
durchoptimiert sein muss, um liebenswert zu
sein. Dann entstehen Veranderungsimpulse
nicht aus Angst oder Scham heraus, sondern
um das eigene Wohlergehen und das Wohler-
gehen der anderen zu férdern.
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So ist die gewaltfreie Kommunikation wirk- Buchtipp

lich viel mehr als eine Kommunikationstech-

nik. Sie ist eine Lebensweise der Verbindung Gewaltfreie Kom-

und der Wertschatzung. Und so schlief3t sich munikation von

der Kreis zur yogischen Ethik. Im den Yoga Su- Marshall B. Rosenberg

tren von Patanjali wird der Weg des Raja Yoga _

in acht Aspekte gegliedert. Dieser achtglied- Mit Geschichten, e

rige Pfad zur spirituellen Entwicklung, auch Erlebnissen und mmﬁm
Ashtanga genannt, beginnt mit den Yamas beispielhaften  Ge- ot

und den Niyamas, welche die Geisteshal- sprachssituationen

tungen beschreiben, die das spirituelle inne- macht Marshall Ro-

re Wachstum fordern und dessen Basis sind. senberg in seinem Buch deutlich, wie sich
Erst dann folgen Asanas und Pranayamas. mithilfe der GFK auch komplexe Kommuni-

kationsprobleme 16sen lassen.
Wenn du beginnen moéchtest, diesen Weg

zu beschreiten, ist es anfangs einfacher, die ,Das Buch Gewaltfreie Kommunikation kann
gewaltlose Kommunikation in Situationen die Welt verdndern. Und wichtiger noch, es
einzuiben, die emotional eher neutral sind, kann Ihr Leben verdndern.” - Jack Canfield
bevor man sich an Situationen heranwagt, in

denen man weil3, dass diese heftige Reakti- Taschenbuch, 224 Seiten; € 24,-

onen hervorrufen. Ich wiinsche dir viel Freu- ISBN 978-3-955715724

de auf diesem Weg der Empathie!

Die Autorin

Rita Uibner hat urspriinglich Betriebswirtschaft studiert und war viele Jah-
re in kaufméannischen Fiihrungspositionen in Konzernen tétig, bevor sie ihre
spirituelle Entwicklung dazu gefiihrt hat, zwei wichtige Interessen, Yoga und
Psychologie, auch in den beruflichen Mittelpunkt zu stellen. Heute ist sie in-
ternational zertifizierte Yogalehrerin (YAA, RYS 500), psychologischer Coach
und Heilpraktikerin fir Psychotherapie

,Von Anfang an habe ich gesplirt, wie Yoga das ganze Leben, sowohl auf der kérperlichen als auch auf
der geistig/spirituellen Ebene, bereichern kann. Eine Erfahrung die ich inzwischen mit gro8er Begeis-
terung in meiner eigenen Yogaschule in Bad Reichenhall weitergebe und die auch meine Arbeit als
psychologische Beraterin/Coach sehr bereichert.” www.uibner.de
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Yoga mit Behinderten

Ein Beitrag von Nadiya Khayrullina

Es ist immer wieder erstaunlich, dass man oft
hort ,Yoga? Nein, ich bin furs Yoga nicht ge-
eignet.” Wenn man dann fragt, weshalb, dann
ist die Antwort vielleicht, dass der oder dieje-
nige nicht beweglich genug ist, zu alt oder zu
dick sei oder dhnliches.

Es ist mir immer schade, mit solchen Vorur-
teilen oder Fehlerwartungen konfrontiert zu
werden, weil als Yogalehrerin und selbst schon
lange Yogapraktizierende weil3 ich, dass Yoga
eigentlich eine Schatzkiste ist, in der jeder das
findet, was er gerade braucht. Die Wunderki-
ste ist Ubervoll mit: Energie, Wohlbefinden,
Konzentration, Kraft, besseres Korpergefiihl,
Freude, Ruhe und Zufriedenheit.

Vielleicht sind auch zahlreiche Medien mit
Hochglanzfotos von attraktiven, gesunden
und schlanken Frauen und Méannern daran
schuld, dass eine Téduschung entsteht — Yoga
ware nur fur Junge und Sportliche?

Korperbewegung, bewusster Atem, Konzen-
tration, Meditation, ethische Grundlagen (Ya-
mas - wie gehe ich mit meiner Umwelt um?,
Niyamas - wie gehe ich mit mir selbst um?),
Wahrnehmung von Energie (Nadis, Sushum-
na, lda-Pingala, Chakras), Yoga Philosophie
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- alle diese Aspekte sind universell und fur
jeden geeignet, unabhangig vom Alter, Ge-
schlecht, der korperlichen Fassung, gesund-
heitlichem Zustand, sozialem Status oder
religiosen Einstellungen.

Ich méchte heute eine von meinen Yogakurs-
Teilnehmerinnen, die nun seit einigen Mona-
ten Yoga praktiziert, vorstellen: Linda Kooren.
Auf Grund ihrer Behinderung kénnte gerade
sie behaupten, sie ware fiirs Yoga nicht ge-
eignet: Ihr fehlen die rechte Hand, der rechte
Ful3, und ihre linke Hand und der linke Fuf}
sind missgebildet.

Naturlich ist es fiir sie nichtleicht, mit FuBpro-
these das Gleichgewicht zu halten, aber das
hindert sie nicht daran, immer wieder die Yo-
gastellungen einzunehmen und immer wie-
der zu probieren. Noch am Anfang habe ich
mit Linda besprochen, dass, wenn ich Ansa-
gen mache, in denen ich Finger-, Hand- oder
FuBpositionen erkldre, soll sie versuchen,
die Yogastellungen so fir sich zu modifizie-
ren, dass es flr sie passt. Aullerdem ist unser
physischer Kérper nur einer von mehreren
Korperhillen (in Yoga Koshas genannt) und
andere Koshas (Korperhiillen) sind, ich bin
davon Uberzeugt, makellos. Da fehlt nichts.
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In meine Yogaeinheiten baue ich gerne auch
Fingeryogasequenzen und Linda macht sie
auch - mit geschlossenen Augen, im Geist.

AuBer dass ich diese ruhige und angenehme
Frau bewundere, bin ich ihr auch dankbar:
Durch diese wunderbare Begegnung mit ihr
habe ich auch viel nachdenken mussen und
festgestellt, dass sie mir auch eine Lektion
gelehrt hat: Akzeptanz, Selbstakzeptanz, die
Tatsachen und ihre Unabdnderbarkeit anzu-
nehmen, sich damit zu verséhnen und au-
thentisch und glucklich leben.

Die Autorin

Nadiya Khayrullina, Lebens- und Sozialberaterin i.A., ist Gesundheitsyoga-
lehrerin, Meditationslehrerin und Nuad-Praktikerin in Umhausen, Tirol.

www.yoga-vita.at
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Linda und Yoga

Linda ist verheiratet, hat drei
Kinder und ist mit sich selbst
und ihrem Leben zufrieden.
Ich habe Linda gefragt: ,Was
bringt dir Yogapraxis?” Fol-
gendes hat sie geantwortet: i

,Seit einigen Monaten besuche ich den Yoga-
kurs von Nadiya. Ich bin geboren ohne rechtem
Ful$ und rechter Hand, meine linke Hand hat 3
Finger. Auch fehlt die grofse Zehe an meinem
linken Ful3. Trotzdem habeich ein beschdftigtes
und aktives Leben!

Yoga befasst sich mit Méglichkeiten statt Ein-
schrdnkungen. Seit ich den Yogaunterricht
nehme, bin ich mir meines Kérpers mehr be-
wusst, ich bin mir meiner Atmung bewusster
geworden und fiihle mich entspannter. Mein
Selbstwertgefiihl und meine Selbstwert-
schdtzung sind gewachsen. Ich habe mehr
Energie, meine Muskeln sind stdrker und
mein Gleichgewicht ist auch schon viel bes-
ser geworden.

Ich wiirde jedem, der eine Behinderung hat,
aber vielleicht denkt, dass das unmdglich ist,
Yoga empfehlen.”
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Ein Beitrag von Robert Betz

Wie oft haben Sie sich bei Ihrem Korper schon einmal herzlich bedankt fur alles,
was er fur Sie tut? Dafir, dass er lhnen rund um die Uhr im besten Sinn dient,
sozusagen drei Schichten a acht Stunden lang? Das finden Sie unsinnig? Dur-
fen Sie, aber wundern Sie sich nicht, wenn er dann irgendwann Symptome und
Krankheiten zeigt, die Sie ,eigentlich’ nicht haben wollten.

Unser Korper ist ein Wunderwerk der Natur,
eines der groBten Geschenke, die wir in die-
sem Leben erhalten haben. Aber er hat kei-
nen eigenen Willen und ist dennoch unser
perfekter und treuester Diener. Er hort sehr
genau hin auf das, was Sie Uber sich selbst,
Uber Ihr Frau-Sein oder Mann-Sein, Uber ihn,
den Koérper, und Uber das Leben selbst denken
und entsprechend fuhlen. Er nimmt |[hre Ge-
danken, Geflihle, Worte und Handlungswei-
sen Uber elektromagnetische Schwingung auf
und muss entsprechend darauf reagieren.

Unser physischer Kérper konnte allein garnicht
funktionieren, ware da nicht ein zweiter, nicht-
physischer, feinstofflicher Kérper (im Gegen-
satz zum grobstofflichen materiellen Korper),
in dem unsere mentalen und emotionalen
Energien flieBen und gespeichert werden.
Unser physischer Korper nahrt sich nicht nur
Uber unsere Speisen und Getranke, sondern
mindestens im selben MaRe, eher jedoch noch
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mehr an diesen nicht-physischen Energien.
Vielleicht erinnern Sie sich an den Satz: ,Der
Mensch lebt nicht vom Brot allein...” Dieser
feinstoffliche Korper ist ein Schwingungskor-
per und wird von seinem Trager durch dessen
Gedanken, Gefuihle und die Qualitat seiner Be-
ziehung zu sich selbst und zum Leben in einen
hochschwingenden Zustand versetzt, wenn
jemand beschwingt’, heif3t voller Freude und
Liebe zu sich durch die Welt geht. Oder er wird
belastet und beschwert durch Einstellungen
und Verhaltensweisen der Unliebe, durch un-
ser Jammern, Klagen, Ablehnen, Verurteilen
und das Unterdriicken unserer Gefiihle.

Das Zentrum dieses feinstofflichen Korpers,
der den materiellen Kérper umhdillt und vol-
lig durchdringt, ist ein Herz mitten in unserer
Brust, das kein Chirurg finden kann, das ent-
weder offen oder bei den meisten mehr oder
weniger verschlossen ist, seit wir in der Kind-
heit gelernt haben, uns selbst, das Leben und
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die ersten Mitmenschen abzulehnen und
zu verurteilen. Zusammen mit diesem fein-
stofflichen Herzen, unserem energetischen
Zentrum, besitzt unser Korper zahlreiche
Energiezentren oder besser Energiespiralen,
von denen bisher den meisten nur sieben als
,Hauptchakren’ bekannt sind. Durch diese
Chakren empfangen wir standig Energie aus
Mutter Erde und dem Kosmos, so dass jeder
Energiemangel oder chronische Erschépfung
vollig unnatirlich ist. Jedes dieser Haupt-Cha-
kren ist unmittelbar mit einer unserer Driisen
verbunden. Fliel3t die Energie in diesen Cha-
kren nicht so, wie sie das tun will, wird eine
unserer Driisen in ihrer Funktion beeintrach-
tigt. Zum Beispiel reagiert unsere Schilddri-
se darauf, wenn wir unser
Hals-Chakra, das Chakra des
Selbstausdrucks, einmal ver-
schlossen haben und glaub-
ten, wir dirften vieles nicht
aussprechen, was doch unse-
re Wahrheit ist und uns nicht
so zeigen, wie wir sind. Oder
die Bauchspeicheldriise reagiert auf unser be-
eintrachtigtes Solarplexus-Chakra, wenn wir
uns einmal - oft nach Schicksalsschldgen wie
dem Verlust eines Menschen - entschieden,
uns jetzt nicht mehr freuen zu dirfen.

Wenn wir uns selbst ablehnen, nicht lieben
und uns selbst nicht der erste Freund/die erste
Freundin sind, dann erhdlt dieser Kérper nicht
nur weit weniger Energie, sondern er wird
durch unsere ablehnenden, nicht von Liebe
getragenen Gedanken sehr geschwacht. Er tut
seine Arbeit, so gut er kann (und er kann eine
Menge verkraften) und hat enorme Selbst-
erhaltungs- und Selbstheilungskrafte. Aber
irgendwann, meist zwischen 35 und 50, zeigt
er deutliche Spuren in Form von Symptomen
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Freude, Liebe und Dank-
barkeit sind die wich-
tigsten ,Nahrstoffe’, die Sie
[hrem Korper geben oder
ihm vorenthalten kénnen.

oder Krankheiten. Als erstes wiinscht sich |hr
Korper, dass Sie ein groBBes JA zu sich selbst,
zum Leben und zu ihm, dem Kérper sagen. Er
winscht sich, dass wir ihn mit Freude ,bewoh-
nen’und in Dankbarkeit und Liebe zu uns und
ihm stehen. Freude, Liebe und Dankbarkeit
sind daher seine wichtigsten ,Nahrstoffe’, die
Sie ihm geben oder ihm vorenthalten kénnen.

Bisher betrachten wir und die Schulmedizin
unseren Kérper eher wie eine Maschine anstatt
als ein lebendiges Wesen, das vom Bewusst-
seinszustand und den Gefiihlen seines Tragers
komplett abhdngig ist. In den letzten Jahren
offnen sich jedoch immer mehr Menschen
dafur, dass der Versuch, Krankheiten und
Symptome zu bekampfen
und ,wegzumachen’ keine
wirklich nachhaltige Losung
ist. Unser Korper mochte uns
stets etwas Wichtiges mittei-
len, wenn er Schmerzen oder
Beeintrdchtigungen  zeigt.
Aber die meisten héren bis-
her nicht auf ihn, weil sie nicht lernten, seine
Sprache zu verstehen. Autoren wie Ridiger
Dahlke und in letzter Zeit besonders die Bel-
gierin Christiane Beerlandt haben viel Licht in
die Zusammenhdnge zwischen Seele und Kor-
per bzw. Bewusstsein und Materie gebracht.
Besonders das Werk von
Frau Beerlandt ,Der Schlis-
sel zur Selbstbefreiung”
gehort aus meiner Sicht in
jeden Haushalt wie eine
alternative ,Hausapotheke
des Geistes’, durch die der
Leser sehr schnell beim
Lesen splrt, was aus der je-
weiligen Beschreibung auf
ihn zutrifft.

Nr. 22 | Mai 2018



Was heute besonders auffallt, ist der drama-
tische Anstieg der Erschopfungszustande von
immer mehr Menschen. Obwohl wir weniger
arbeiten als vor fiinfzig Jahren, weit weniger
Kinder bekommen und kaum noch schwere
korperliche Arbeit verrichten, leiden immer
mehr Menschen unter ,Burnout’. Und dieser
Trend wird noch drastisch zunehmen. Wieso
geschieht das? Auch hier dirfen wir die be-
herrschende Rolle des Geistes (ber die Ma-
terie beachten. Der unbewusste Mensch hat
sich mit seinen vielen ,Ich muss’, ,Ich sollte’,
,Ich kann nicht’ in eine immer bedréangendere
Druck- und Stressspirale manovriert, aus der
er bisher keinen Ausweg findet. Durch seine
eigenen unwahren und nie Uberpriiften, son-
dern von anderen Ubernommenen Gedan-
ken hat er einen inneren Druckmacher und
Antreiber erschaffen, als dessen Sklave er sich
fuhlt und glaubt, er misse weiter taglich sinn-
los in einem Hamsterrad laufen.

Vor allem ist es jedoch das Gefuhl der Sinnlo-
sigkeit, das viele immer mehr mit der Frage
umtreibt: ,Wozu mach ich das eigentlich hier
alles? Wofir renne ich, strenge mich an, ver-
suche mitzuhalten und durchzuhalten?” Ja,
das ist die entscheidende Frage, auf die jeder
von uns eine sehr klare Antwort finden darf.
Wir dirfen vom Unsinn, den wir in unserem
Leben betreiben, zum Ur-Sinn unseres Lebens
zurlickfinden.

Darum die Frage an Sie: Wissen Sie wirklich,
warum Sie jeden Morgen aufstehen? Und
wenn Sie aufstehen, wie tun Sie es, mit wel-
chen Gedanken zu diesem neuen Tag? Die
meisten tun es, weil es andere auch machen,
weil sie es so gelernt haben, jedoch nicht
mit einer groBen Freude Uber diesen neuen
Schopfertag, der uns an jedem Morgen zu-
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ruft: ,Guten Morgen, groBBer Schopfermensch.
Hier, ich dieser Tag, das Leben, schenke mich
dir. Mach das Allerbeste aus mir und erschaf-
fe, was dein Herz sich zu erschaffen ersehnt!”
Und wir denken haufig: ,Ach, wére doch schon
Feierabend!”

Was wir jetzt, in dieser hochschwingenden
Transformationszeit, wieder erinnern dur-
fen und werden: Wir sind nicht unser Korper,
sondern wir haben einen Korper, um ihn zu
genieBen und auf freudvolle und liebevolle
Weise zu behandeln. Wir sind von Natur aus
ein geistiges Wesen, zurzeit flr eine kurze
Weile unserer ewigen Existenz in diesem
Korper auf Mutter Erde. Wir kamen freiwillig
hierher um der Erfahrung willen, das heifft um
physische, mentale und vor allem emotionale
Erfahrungen hier im Korper zu machen. Wir
sind fuhlende und mitfihlende Wesen. Und
vor allem kamen wir auf die Erde, um hier die
Liebe zu leben, die wir von Natur aus sind, in
der Verbundenheit mit Mutter Erde und der ir-
dischen Natur, mit unseren Mitmenschen und
mit unserer gottlichen Quelle. Niemand wur-
de hierher strafversetzt, auch wenn das viele
zu denken scheinen. Dieser unser physischer
Korper gehort zur Erde und wird wieder zu ihr
zurlckkehren. Aber das, was wir wirklich sind
- ein geistiges-gottliches Wesen mit Bewusst-
sein - wird ewig weiterleben und zu neuen Er-
fahrungsreisen aufbrechen.

Mit groBer Dankbarkeit, mit Genuss und Freu-
de durfen wir all die vielen Geschenke unseres
Korpers annehmen und genielen. Seien es
die Geschenke unserer Sinne, des Sehens, H6-
rens, Tastens, Schmeckens und Riechens. Das
Geschenk der Bewegung, des Gehens, Sprin-
gens, Singen und Tanzens. Das Geschenk des
Kochens und Essens in der Gemeinschaft. Das

YOGA i1

41



Geschenk der Sexualitdt. Das Geschenk des
Gebens und Empfangens, das Lachen und das
Weinen und vor allem das Fuhlen so unter-
schiedlicher Emotionen.

Dieser Korper, der physische wie der feinstoff-
liche, ist ein System stetig flieBender Energien.
Unser Blut will flieBen, unsere Lymphe, unser
Atem und ebenso die elektromagnetischen
Strome unserer Meridiane. Genauso wichtig
ist jedoch, dass unsere Liebe flie3t, unsere
Freude und all unsere Gefiihle flieen.

,E-motion’ bedeutet, ,Energie in Bewegung".
Unterdriicken, verdrangen und lehnen wir
unsere Emotionen jedoch ab, fehlt uns das Ja
zum und die Freude am eigenen Leben, ent-
stehen auf Dauer Krankheiten. Alle Druck-
krankheiten, ob Migréne, Bluthochdruck oder
Bandscheibenvorfall entstehen dadurch, dass
wir uns durch viele unwahre Gedanken un-
ter Druck setzen und zugleich Energien (wie
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unsere Geftihle) unterdriicken. Wir schlucken
unseren Arger runter und sind chronisch ,sau-
er’, weil unsere Magenséaure nicht dafiir da ist,
Arger zu verbrennen. Magengeschwiire, Gal-
lensteine, Migrane sind nur einige der Folgen
unterdriickter Wut. Unsere Gelenke beein-
trachtigen wir selbst in ihrer Beweglichkeit,
weil wir uns geistig, in unserem Bewusstsein,
nicht mehr weiterbewegen und ent-wickeln,
sondern angstlich, witend, trotzig in unsin-
nigen und unstimmigen Lebenssituationen
verharren, aushalten, anstatt uns weiter zu
bewegen.

Und wenn wir denken oder sagen: ,Ich bin
krank”, dann ist das ein Unsinn und erschafft
durch die ,Ich bin“-Formulierung erst Krank-
heit. Es ist eine (wenn auch unbewusste)
Schopferaussage, die vom Leben entspre-
chend bestatigt werden muss. ,Mein Korper
schickt mir eine Botschaft und wiinscht sich
jetzt eine Unterstlitzung”, wdre weitaus stim-
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miger als Gedanke. Er wiinscht sich uns als Der Autor

dankbaren Partner, Freund und Schépfer ei-

ner inneren Zufriedenheit durch ein Leben Der Diplom-Psychologe
in Ubereinstimmung mit der Stimme unseres Robert Betz zihlt zu den
Herzens, das nichts als lieben will. | erfolgreichsten Lebensleh-

rern und Seminarleiternim

deutschsprachigen Raum. | (
CD-Tipps: Auf seinen  Veranstal-
tungen begeistert und be-
Vortrags-CD von Robert Betz: Glucklich in ruhrt er jahrlich Uber 50.000
einem gesunden Korper - ein Leben lang, Ro- Menschen. Seine Blicher, darunter Willst du
bert Betz Verlag, 20,00 € normal sein oder gliicklich, Raus aus den alten
Schuhen! und Jetzt reicht’s mir aber! gehdren
Meditations-CD von Robert Betz: Deinen zu den Bestsellern der Lebenshilfe-Literatur.
Korper durch Liebe heilen, Robert Betz Verlag,
20,00€ www.robert-betz.de
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Der Weg der Freude

Ein neues Yoga-Konzept




Der Mensch bewegt sich in seinem Leben auf eine bestimmte Weise, die er
von Kindesbeinen an beobachtet und lernt — im Modus der Angst, der Ableh-
nung, des Kampfes und der Kontrolle, des Ego und des Leidens. Dieser Mo-
dus, der immer wieder Leid und Krankheit mit sich bringt, ist auf allen Ebe-
nen des menschlichen Lebens wirksam: In der Erziehung, der Ausbildung,
in Medien, Werbung, Beruf und Wirtschaft, Gesundheitswesen, oft sogar in
der Spiritualitdt. Wir leben seit vielen Jahren auf diese Weise und sie ist uns
so tief eingeprdgt, dass sie uns ganz natirlich erscheint. Den meisten Men-
schen ist gar nicht bewusst, dass es zu diesem geistigen Modus eine Alter-
native gibt — den mit Vertrauen, Annahme, Stille und Bewusstheit verbun-

denen Weg der Freude.
|

UNBEWUSSTHEIT

A

DENKEN

ANGST

Es bedarf sowohl einer Erinnerung an den Weg der Freude als auch eines ,Trainings”, eines ,Umpro-
grammierens des Geistes”, um diesen Weg als die dem Menschen geméfe und natirliche Lebens-
weise zu erkennen und zu leben. Es bedarf dreier Schritte, um auf den Weg der Freude zu finden:

1. Das Verstehen der Funktionsweise und der Zusammenhdange der beiden grundlegenden
Seinskonzepte und das Erkennen der Rolle und der Bedeutung des Denkens

2. Das Vertiefen der Stille und Schulen der Bewusstheit tiber Asanas und Meditation

3. Das Leben von Bewusstheit und Stille im Alltag Uber die Alltagsiibungen
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1. Grundgedanken iiber Polaritit, Endlichkeit und Schmerz

Polaritat

Das Konzept des Yoga flirs Leben basiert auf
der Tatsache, dass alle Erscheinungen der
Welt polar und damit unvollkommen sind
und immer rdumliche und zeitliche Grenzen
aufweisen. Dies muss so sein, denn anders
gabe es keine Existenz - erst Warme und Kalte
ermoglichen beispielsweise Temperaturemp-
finden, nur wo Licht und Dunkelheit beste-
hen, gibt es Sehen. Erst die Trennung in die
Polaritdt ermdoglicht dem Leben, sich wahrzu-
nehmen und auszudriicken.

Unvollkommenheit

Auch Entwicklung und die Entfaltung des Be-
wusstseins — vom Stein Uber die Pflanze, das
Tier, den Menschen und was danach kom-
men mag, zuriick in die Einheit - basieren auf
Unvollkommenheit, denn was vollkommen
ist, kann sich nicht mehr entwickeln. Jeder
Schritt auf diesem Weg ist begleitet von der
Freude an der Existenz - der Daseinsfreude.

Schmerz

Raumliche und zeitliche Grenzen ermdgli-
chen aber nicht nur Existenz und Entwick-
Tung, sie bringen auch den Schmerz mit sich,
der entsteht, wenn wir an diese Grenzen sto-
Ben. Wenn wir krank sind zum Beispiel, wenn
eine Lebensphase endet oder jemand stirbt.

Polaritit und Unvollkommenheit
. ermoglichen Existenz
. ermoglichen Entwicklung = Bewegung

. ermoglichen dem SEIN, sich auszudriicken
und wahrzunehmen = Daseinsfreude

. bringen raumliche und zeitliche Grenzen
mit sich = Schmerz

Der Mensch ist auf dem Weg zuriick in die Einheit in eine Sackgasse geraten, denn er ver-
sucht der Unvollkommenheit und Endlichkeit zu entkommen und das Gliick festzuhalten.
Wir haben diesen Weg der Angst und Ablehnung als den Weg des Leidens bezeichnet, denn
dieser Weg driickt sich in unserem Leben in zumeist leidhaften Formen aus. Je besser wir
diese Formen verstehen, desto leichter erkennen wir, wann der Weg des Leidens in uns
wirksam ist und kénnen bewusst gegensteuern. Sehen wir uns also zundchst die verschie-

denen Aspekte des Weges des Leidens an.
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2. Der Weg des Leidens

SEMINARPROJEKT YOGA FURS LEBEN

Der Weg des Leidens ist an einer Reihe von Ausdriicken und Erfahrungen zu erkennen,
die miteinander verbunden sind und einander bedingen. Wenn du einen oder mehrere
der folgenden Faktoren in deinem Leben erkennst, ist dies ein Zeichen, dass du dich -
zumindest teilweise — auf dem Weg des Leidens befindest:

1. Angst, Ablehnung und der Wunsch
nach Kontrolle

Wir sehnen uns nach Sicherheit und
Gluck, so wie alle Wesen.

2. Festhalten an Vorstellungen und
Idealen

Um dies zu erreichen, halten wir an Vor-
stellungen davon fest, wie die Welt ist
und formulieren Ideale, deren Realisie-
rung uns glicklich machen soll.

3. Unbewusstheit

In Folge identifizieren wir uns zunehmend
mitunseren Vorstellungen und Idealen und
verlieren so immer mehr die Bewusstheit.

4. Eingeschrankte Wahrnehmung

Unser Vorstellungen verzerren unsere
Sicht und unsere Ideale bewirken, dass
wir jede Wahrmehmung bewerten.

5. Eingeschrinkte Handlung

Damit wird unser Handlungsspielraum
immer kleiner, wir verlieren den Kontakt
zu unserer inneren Filhrung und versau-
men den Grof3teil unseres Lebens.

www.yogaakademie-austria.com

6. Scheinbare Sicherheit und bedingte
Freude

Unser Gewinn besteht aus scheinbarer
Sicherheit und einer Freude, die durch
unsere mangelnde Gegenwadrtigkeit ge-
trubt ist.

7. Verlust der Daseinsfreude

Da wir den Sinn des Lebens — unser Dhar-
ma - nicht mehr erfullen, verlieren wir
Lebensenergie und Daseinsfreude.

8. Ungliick und Krankheit

Als Nebenwirkungen des lbersteigerten
Denkens entstehen Unzufriedenheit,
Langeweile, Einsamkeit, Stress und eine
Vielzahl von Erkrankungen .
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Fazit

Unser Versuch, mithilfe des Denkens Geborgenheit zu finden, unser Gliick zu kontrol-

lieren und Schmerz zu vermeiden,

® fiihrt dazu, dass der Sinn des Lebens verloren geht — das Sich-zum-Ausdruck-Brin-
gen und Sich-Wahrnehmen des Seins in immer héheren Stufen der Bewusstheit.

® Mit dem Sinn schwindet auch die bedingungslose Freude - die Daseinsfreude - aus
unserem Leben und wir missen zusatzlich zum ,nattrlichen” Schmerz auch noch

die vielen Aspekte des Leids ertragen.

® Die teuer erkaufte bedingte Freude konnen wir meist gar nicht richtig geniel3en,
denn wir sind durch unsere Gewohnheit, standig zu denken, selten gegenwartig.

® Und auch Sicherheit kann uns das Denken nicht geben, was jeder friher oder spa-
ter durch die kleinen und groBen Schicksalsschldge des Lebens am eigenen Leib

erfahrt.

3. Der Weg der Freude

Yoga flirs Leben bietet uns mit dem Weg
der Freude eine Alternative zum Weg des
Leidens. Dieser Weg fiihrt dazu, dass wir
die Daseinsfreude und damit den Sinn des
Lebens wiederfinden, wahrend in gleichem
Mafe unser Leid abnimmt und wir lernen,
mit den Stirmen des Lebens umzugehen.
Hier ein kurzer Uberblick der verschie-
denen Elemente auf dem Weg der Freude.

1. Vertrauen und Annahme

Das oberste Prinzip auf dem Weg der
Freude besteht darin, dem Leben zu ver-
trauen und es in all seiner Schonheit, sei-
ner Unvollkommenheit und Endlichkeit
anzunehmen.

48 YOGALR:

2. Stille

Wenn wir lernen, das Denken als Werk-
zeug zu benutzen, statt von ihm be-
herrscht zu werden, konnen wir, wann
immer wir es nicht brauchen, heimkeh-
ren in die Stille.

3. Bewusstheit

Anstatt uns in unseren Vorstellungen
und Idealen zu verlieren, bleiben wir
bewusste Beobachter. Damit verhindern
wir, dass wir uns in der inneren oder
auBeren Welt verlieren und dass unsere
Aufmerksamkeit und Energie zerstreut
werden.
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4. Wahrnehmung

Anstelle der Wahrnehmung, die durch
unsere Vorstellungen eingeschréankt ist,
haben wir einen ,Anféngergeist” - eine
innere Einstellung der Offenheit, in der
wir bereit sind, alles so zu sehen, als ware
es das erste Mal. Und anstelle der Wahr-
nehmung, die durch unsere Wertungen
verzerrt ist, entsteht die Wertfreiheit -
das Wahrnehmen der Welt, wie sie im
jeweiligen Augenblick gerade ist.

5. ,Wahrgebung”

Anstelle der zielgerichteten Handlung
entsteht Raum fir die ,Wahrgebung” -
das Handeln, das nicht darauf abzielt, ein
Ideal zu realisieren oder eine Vorstellung
zu verteidigen, sondern das sich selbst
zum Ziel hat. Es ist das Handeln um der
Handlung willen - das Handeln, das der
inneren Fihrung folgt mit dem Ziel, die
eigene Natur zum Ausdruck zu bringen.

6. Geborgenheit im Augenblick und
ungetriibte bedingte Freude

Am Weg der Stille konnen wir die kleinen
und grof3en duBeren Freuden des Lebens
- das neue iPad, die tolle Yogamatte, den
verdienten Urlaub oder das Haus im Gru-
nen - erstmals richtig genief3en, denn
wir verlieren uns nicht in der Vergangen-
heit oder Zukunft und kénnen ganz bei
unserer aktuellen Wahrnehmung sein.

www.yogaakademie-austria.com
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7. Daseinsfreude

Je mehr wir die Welt wahrnehmen und
unsere innere Wahrheit zum Ausdruck
bringen, umso mehr entsteht die be-
dingungslose Freude am Leben - die
Daseinsfreude. Diese stille Freude ist
unabhangig von den Umstédnden, in de-
nen wir uns gerade befinden und steht
uns in jedem Augenblick des Lebens zur
Verfligung.

8. Gliick und Gesundheit

Die Nebenwirkungen des Denk-Modus
- die verschiedenen Aspekte des Leids -
verschwinden auf dem Weg der Annah-
me von selbst. An ihrer Stelle entsteht
Raum fur Glick und Gesundheit.
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4. Den Modus wechseln

Wir haben in jedem Augenblick unseres
Lebens die Wahl, vom Weg des Leidens
zum Weg der Freude zu wechseln, wenn
wir lernen und trainieren, bewusster zu
werden, loszulassen und Freude und
Schonheit in allen Dingen zu erfahren.
Dieses Training ist Inhalt der Yoga furs
Leben-Seminare; es besteht aus den fol-
genden Elementen:

1.

Verstehen der inneren Mechanismen
der beiden beschriebenen Wege und
klares Erkennen, wann man sich auf
dem Weg des Leidens befindet.

Kérpertibungen (Asanas), die Korper-
bewusstheit und -wahrnehmung
gezielt erhdhen: Die Yoga firs Leben-
Ubungsreihe ist eine sanfte Folge
von Asanas, die gleichzeitig thera-
peutische Wirkung haben; der Yoga
furs Leben-Sonnengruf ist eine Vor-
Ubung, die in vielen Variationen auf
die Asanas vorbereitet und, ebenso

Jr—

wie die Ubungsfolge, auch fiir dltere
und weniger bewegliche Menschen
durchfihrbar ist.

. Atemiibungen (Pranayamas), die den

Atem weiten und entspannen, statt
ihn zu kontrollieren und zu zwingen.

. Meditation und Entspannung: Spezi-

elle Techniken fiihren den Geist zu
Ruhe, Klarheit und Bewusstheit.

. Ubungen und Hinweise fiir das téigliche

Leben: Der wesentliche Bestandteil
des Yoga fiurs Leben-Weges ist, dass
der Alltag gezielt in die spirituelle
Praxis einbezogen und die Ubungs-
praxis damit enorm effektiver wird:
Achtsamkeitsiibungen,  bewusstes
Zuhoren, achtsame Atmung in unter-
schiedlichen Situationen des Alltags
verstarken und ergdnzen die formale
Ubungspraxis auf der Matte.
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Die Seminare

Die Yoga fiirs Leben-Seminarfolge besteht aus drei Wochenendseminaren, die aufeinander auf-
bauen. Ausfiihrliche Seminarskripten im Gesamtumfang von ca. 150 Seiten begleiten ein hoch
effektives Yoga-System. Wir empfehlen fiir besten Nutzen den Besuch der gesamten Seminar-
folge, aber es ist auch moglich, nur ein einzelnes Seminar zu besuchen.

Hier ein Uberblick der Seminare:

Seminar 1 - yoga.basics

Einfiihrung in Yoga: Grundgedanken, Konzept und Wirkungen des
Yoga, Yoga-Techniken und -Methoden

Einfiihrung in das System ,Yoga fiirs Leben”: Wie du durch Bewusst-
heit, Loslassen und Stille zu Lebensfreude, Gesundheit und Kraft
finden kannst.

Die Ubungen: Die Yoga fiirs Leben-Ubungsfolge und der SonnengruB.
Ubungen zum Bewusstmachen, zum Vertiefen und Verlangsamen
der Atmung

Yoga fiirs Leben in der Praxis: Anhand konkreter Beispiele wird bespro-
chen, wie das Gelernte im Alltag wirksam eingesetzt werden kann

Yoga-Tipps und -Tricks fiirs tdgliche Leben: Yoga auflerhalb der
Ubungsmatte

Seminar 2 - yoga.meditation

® [Finfiilhrung in Meditaton: Was ist Meditation, wie funktio-
niert sie? Die wirksamsten Meditationstechniken; die me-
ditative Sitzstellung

® Praxis: Meditative Asana-Praxis, die wirksamsten stillen und
bewegten Meditationen

® Yoga fiirs Leben in der Praxis: Wie kann dir das Gelernte im
Alltag helfen? Wie kannst du es einsetzen? Hinweise zur ei-
genen Meditationspraxis und Meditation im Alltag
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Seminar 3 - yoga.gesundheit

® Yoga und Gesundheit: Was ist Gesundheit? Was ist
Heilung und Heilsein? Die 10 Yoga-Top-Tipps fur die
Erhaltung der Gesundheit

® Physiologische Grundlagen: Wie funktioniert der
Korper? Welche Funktionskreise gibt es? Welche
Fehlfunktionen kénnen entstehen? Wodurch? §
Wie kann Yoga helfen?

® Den Korper bestmdglich unterstiitzen: Spezielle 2%
Ubungsreihen fiir einen gesunden Riicken, einen
starken Kreislauf, eine gute Verdauung usw.

® Wie du dir selbst mit Yoga helfen und den ver-
schiedensten Erkrankungen vorbeugen kannst

® Kennenlernen verschiedener Tiefen-Entspannungstechniken; die Heilung mit Affirma-
tionen und Heilmeditationen geistig unterstiitzen

® Yogal fiirs Leben fiir einen gesunden Alltag: Yogische Tipps und -Tricks fiir ein gesundes Leben

Allgemeines zu den Seminaren

Form Im allgemeinen Wochenend-Seminare (Samstag + Sonntag)

Kosten € 190,-je Seminar

Orte und Termine siehe Seminarkalender / wir kdnnen auf Anfrage auch gern
Seminare in deiner Ndhe organisieren.

Leitung siehe Seminarkalender

Voraussetzungen keine

Info & Anmeldung Info, Anmeldung und Zahlung finden direkt beim / bei der

Seminarleiter/in statt.

Auf der neuen Website www.yogaseminare-austria.com findest du alle Einzelheiten zum Yoga
fiirs Leben-System, den Seminarinhalten, die Vorstellung unserer zertifizierten Yoga fiirs Leben-
Seminarleiter sowie naturlich alle aktuellen Seminartermine: Mit dem neuen Seminarfinder
findest du leicht die néchsten Yoga fiirs Leben-Seminare in deiner Nadhe.

INFO FUR YOGALEHRER

In einigen Regionen - Kdrnten, Tirol, Vorarlberg und Siidbayern - suchen wir noch erfahrene Yo-
galehrer, die in Kooperation mit der Yoga-Akademie Austria Yoga fiirs Leben-Seminare Ieiten.
Info & Anfragen bitte an Arjuna Paul Nathschldger unter info@yogaakademie-austria.com
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Seminarkalender Sommer / Herbst 2018 "“*“é"“)

Wien
| f210Wien [ Termn __fort [Kosten|letung
YFL- 15.09. + 16.09.2018 € 190,-
yoga.basics Studio YogaVeda Robert Amarnath
YFL-2 20.10.+21.10.2018  © Austria € 190,- | Rauchwarter
yoga.meditation Am Spitz 16/14 robert@yoveda.at
YFL-3 17.11. + 18.11.2018 1210 Wien € 190-  tel 0677-6241 3890
yoga.gesundheit
Niederosterreich
| 2093Geras [ Termin _fort  [Kosten|Lleitung
YFLA 21.07. + 22.07.2018 € 190
yoga.basics Schiittkasten Geras DI Julia Neuwirth
YFL-2 11.08. + 12.08.2018 = Vorstadt 11 € 190,- = happyyoga@gmx.at
yoga.meditation 2093 Geras tel 0677-6199 2973
YFL-3 15.09. + 16.09.2018 € 190,-
yoga.gesundheit
| 2540BadVéslau [ Termin  fort  [Kosten|Lleitung
YFL1 08.09. +09.09.2018 € 190
yoga.basics Quelle zur Mitte Satya Clara Bannert
YFL-2 06.10. + 07.10.2018 ' Breite Gasse 12 € 190 = satya@yorosa.at
yoga.meditation 2540 Gainfarn/Bad tel 0680-3005 093
YFL-3 03.11. + 04.11.2018 Voslau € 190
yoga.gesundheit
| 2620 Neunkirchen [ Termin  Jort _[Kosten | Leitang |
YFL- 08.09. +09.09.2018 € 190
yoga.basics Studio Surya Yoga Irene Surya Bauer
YFL-2 13.10. + 14.10.2018 =~ Wiener Stral3e 40 € 190 = suryayoga@gmx.at
yoga.meditation 2620 Neunkirchen tel 0676-9446 780
YFL-3 10.11. + 11.11.2018 € 190,-
yoga.gesundheit
| 3100St.Pokten [ Termin ot | Kosten[letng
YFL- 22.09. - 23.09.2018 Emmaus City Farm € 190-  Christina Kiehas
yoga.basics Wiener Str. 127a info@yogena.at

3100 St. Pdlten tel 0660-1674 338

www.yogaakademie-austria.com YOGA in
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3353 Seifenstetten | Termin______Jont [ Kosten | Leiing |

YFL-2 22.06. +23.06.2018  Bildungszentrum St. € 190,-  Evelyn Veigl
yoga.meditation Benedikt evelynyoga@gmx.at
YFL-3 14.09. + 15.09.2018 = Promenade 13 € 190 = 0650-8181 501
yoga.gesundheit 3353 Seitenstetten
| 3430Tulln [ Termin__fot_[Kosten|leiing |

YFL-3 16.06. + 17.06.2018  Yoga-Raumin Tulln € 190,- Daniela Ananda
yoga.gesundheit Hollerweg 23 Pfeffer

3430 Tulln info@anandayoga.at

tel 0664-7371 5016

3taigen | Termin Jot  [Kosten|leting |

YFL-2 03.11. + 04.11.2018 Seminarhaus Gau- € 190,- Heike-Marie Tuider
yoga.meditation guschmihle yogaimpulse@gmx.at
3814 Aigen 3 tel 0680-2073 030

Oberodsterreich

| 4111 Walding [ Termin  fot  [Kosten [ Leittng |
YFL-A 22.09. +23.09.2018 € 190,- Sabine Praher
yoga.basics sabine@yoga-praher.at
YFL-2 1310.+14.10.2018  SeminamaumAETAS ¢ 190 | 1] 0680-3047 890
yoga.meditation Mursberg 29
YFL-3 10.11.+11.11.2018 4111 Walding € 190,
yoga.gesundheit

| 4644 Scharnstein | Termin  fort | Kosten | Leitung |
YFL-1 22.09. + 23.09.2018 € 190,- Friederike Lachmair
yoga.basics lachmair@almtal.net
YFL-2 1310.+ 14102018 Rikis Yogazentrum €190,  tel 0664-4331288
yoga.meditation Sperrwald 1 07615-7000
YFL-3 1711.+1811.2018 4644 Schamstein € 190
yoga.gesundheit

| 4823 Altminster | Termin ot | Kosten|leitng |
YFLA 06.10. + 07.10.2018 € 190  Jiirgen Fuchs
yoga.basics Yogahaus Traunsee office@shiatsu-fuchs.at
YFL-2 03.11. +04.11.2018 ' FeldstraBe 20 € 190~  tel 0660-2143 299
yoga.meditation 4813 Altmiinster
YFL-3 08.12. + 09.12.2018 € 190
yoga.gesundheit
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Salzburg

| 50208alzburg | Termin Jot | Kosten|leitung |
YFL-3 10.08. - 11.08.2018 Der Kraftplatz € 190  Stefan Schwager
yoga.gesundheit +13.09.2018 Nonntaler Hauptstr.80 schwagerstefan@web.

5020 Salzburg de; 0650-5565 146

| 50208Salzourg [ Termin Jot | Kosten|leitung
YFL 15.09. + 16.09.2018 € 190,-
yoga.basics Der Kraftplatz Stefan Schwager
YFL-2 06.10. + 07.10.2018 | Nonntaler Hauptstr.80 = € 190,- = schwagerstefan@web.
yoga.meditation 5020 Salzburg de; 0650-5565 146
YFL-3 03.11. + 04.11.2018 € 190,-
yoga.gesundheit

| 5710Kaprun [ Termin ot |Kosten | leitng |
YFL1 15.06. - 17.06.2018  JUFA Hotel € 190,-  Philipp Hanak
yoga.basics N.-Gassner Str. 51 office@magisterhanak.at
YFL-2 19.10. - 21.10.2018 5710 Kaprun €190, = 0676-9366 242

yoga.meditation

S661Rauris | Termin ___fot | [Kosten|Lleiting |

YFL- 05.10. - 07.10.2018 Raiffeisensaal € 190,- Harriet Pirchner
yoga.basics MarktstraBe 49 office@rauris-auszeit.at
5661 Rauris 0650-5397 277
Steiermark
| 8042Graz [ Termin  Jot | kKosten|lLeitng |
YFL-1 22.09. +23.09.2018 € 190,-
yoga.basics Waldorfschule Graz Bernadett Huber
YFL-2 20.10. +21.10.2018 | St. Peter Hauptstr.182 ~ € 190,- | thai_yoga@gmx.at
yoga.meditation 8042 Graz tel 0650-8711 452
YFL-3 17.11. + 18.11.2018 € 190,-
yoga.gesundheit
| 8101Gratkon | Termin  fot  [Kosten [ Leitung |
YFL- 06.10. + 07.10.2018 € 190 Claudia Shivani
yoga.basics Harmony Place Hamela
YFL-2 17.11. + 18.11.2018 St. Stefaner Hauptstr.8 € 190,-  office@imiklang.at
yoga.meditation 8101 Gratkorn tel 0664-3923 595
YFL-3 19.01. +20.01.2019 € 190,-
yoga.gesundheit
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8200Gleisdort | Termin _______fort | Kosten|Lleiting |

YFLA 07.09. + 08.09.2018 € 190,-  Ulli Battig
yoga.basics Praxis filr Bewegung info@ullibattig.com
YFL-2 12.10.+ 1310.2018 | und Begegnung € 190 = tel 0650-2312 423
yoga.meditation Hauptplatz 3
YFL-3 16.11. + 17.11.2018 8200 Gleisdorf € 190 -
yoga.gesundheit
a2t Pischelsdort | Termin ot | Kosten | Leitng |
YFL-1 06.10. + 07.10.2018 € 190,- Michaela Liebeg-
yoga.basics Yoga M Schaun
YFL-2 02.11. + 03.11.2018 8212 Pischelsdorf € 190  michaela@yoga-m.at
yoga.meditation 160 tel 0664-9171 570
YFL-3 15.12. + 16.12.2018 € 190,-
yoga.gesundheit
| 8600 Bruck/Mur [ Termin _Jot | Kosten|lLeitung |
YFL1 13.10. + 14.10.2018 € 190,  Dr. Gilda Wiist
yoga.basics JUFA Hotel info@innerjoy.at
YFL-2 1711. + 18.11.2018 StadtwaldstraBe 1 € 190~  tel 0664-3507 038
yoga.meditation 8600 Bruck/Mur
YFL-3 01.12. + 02.12.2018 € 190,-
yoga.gesundheit
| 8670Krieglach [ Termin Jot | Kosten|leitung |
YFL-2 05.10. - 07.10.2018 Gasthof Zur Waldhei- € 190,- Priska WaiBenbacher
yoga.meditation mat, Hauptplatz 3 priska@carpepunctum.at
8670 Krieglach 0676-711 5454
Italien / Siidtirol
| 139049 Sterzing [ Termin _ Jort | Kosten | Leitng |
YFLA 29.09. + 30.09.2018 € 190  Gabriella Genetin
yoga.basics Lebenskompass - Fitin gaby@lebenskompass.it
YFL-2 2710.+28.10.2018 | life Centrum € 190 = tel 0039-349-6106 423
yoga.meditation BahnhofstraBe 2
YFL-3 24.11. +2511.2018 -39049 Sterzing € 190,-
yoga.gesundheit
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VERANSTALTUNGSKALENDER

VERANSTALTUNGSKALENDER

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

1. Seminare: Diese kompakten Veranstaltungen dauern 1 bis 7 Tage und sind fiir Seite
alle an Yoga interessierte Personen geeignet. 58-59
mp Seminarreihe,,Yoga fiir Leben” (siehe Seite 51 - 56)
m Ferienseminar ,Yoga fiir die Gesundheit”
mp Seminar ,Partner-Yoga”
m)p Yoga-Fest/Tag der offenen Tir

2. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere ein-jahrigen, international zertifizierten Seite
Ausbildungen werden in allen 6sterreichischen Bundesléndern sowie in 60 - 66
Deutschland, in Sudtirol und in Indien angeboten.

3. Weitere Ausbildungen: Die folgenden Ausbildungen kénnen sowohl von Seite
allen am jeweiligen Thema ernsthaft interessierten Personen als auch von 68-70
Yogalehrer/innen als Weiterbildung besucht werden:

usbildung Kinderyoga

mp Ausbildung Kind

mp Ausbildung Nuad

mp Ausbildung Meditation und Entspannung (NEU)

4. Yogalehrer-Weiterbildungen: Speziell fiir Yoga-Lehrer/innen gibt es Seite
die folgenden Vertiefungen und Weiterbildungen: 71-76

Weiterbildung ,Grof3er Asana-Zyklus”
Weiterbildung Schwangerenyoga-Lehrer/in
Weiterbildung Kinderyoga-Lehrer/in
Weiterbildung Partneryoga-Lehrer/in
Weiterbildung Seniorenyoga-Lehrer/in
Weiterbildung Meditationslehrer/in

Weiterbildung Gesundheitsyoga-Lehrer/in
Yogalehrer-Tag mit verschiedenen Schwerpunkten

11811111

Einen ausfihrlichen Gesamtiberblick 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.yogaakademie-austria.com
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NEU: Ferienseminar ,Yoga fiir die Gesundheit”

Erstmals bietet die Yoga-Akademie ein Seminar
im Rahmen einer Ferien-Woche an: Fir Men-
schen, die einerseits das Gesundheits-Angebot
eines schénen Bio-Hotels genieen, und anderer-
seits gleichzeitig ihr Wissen um die gesundheit-
lichen Zusammenhénge vertiefen wollen, gibt es
hier eine Méglichkeit, Entspannung und Natur
mit einem hochinteressanten Seminar zum The-
ma ,Yoga und Gesundheit” zu verbinden.

Form Ferien-Seminar (7 Tage) mit Tages-Freizeit

Ubungspraxis und Vortrdge morgens und abends

Seminarhaus Bio-Hotel Bergkristall, Rohrmoos bei Schladming / Steiermark

Termine 16.07. - 22.07.2018

Kosten € 490,- (= Seminar; Kosten fir Nachtigug und Verpflegung
sind direkt mit dem Seminarhaus zu begleichen)

Leitung Mag. Dr. Gilda Wiist ist Aus- und Weiterbildungsleiterin fiir
Meditation, Gesundheits- und Senioren-Yoga, therapeu-

tische Yoga-Lehrerin sowie Buch-Autorin.

NEU: Seminar ,Partner-Yoga”

Yoga-Praktizierende, die Partner-Ubungen kennenlernen
und Uben wollen, lernen an diesem Wochenende zum ei-
nen eine groe Anzahl von méglichen Ubungen, zum ande-
ren wichtige Grundlagen des Yoga zu zweit. Dieses Seminar
ist gleichzeitig ein Weiterbildungsseminar fur Yogalehrer.

Die nichsten Termine |Graz__WienSid

Form 1 Wochenende, Samstag 9-18 Uhr + Sonntag, 9 - 16 Uhr
Seminarhaus Trikala Sonnenhaus SAWITRI
Graz, Morellenfeldgasse 4 2353 Guntramsdorf,
[T Ziegelofengasse 7
Termine 05.05. - 06.05.2018 24.11. + 25.11.2018
Kosten € 300, € 300,
Leitung Sabine Borse . Surya Irene Bauer
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TIPP: Yoga-Akademie Open House am 30.6.2018

Bei unserem Tag der Offenen Tur kannst du die Yoga-
Akademie und ihre Mitarbeiter persénlich kennen
lernen. Es gibt Yoga Ubungsstunden mit unterschied-
lichen Schwerpunkten, Vortrage und Praxistipps aus
dem neuen Yoga fiirs Leben, Kinder-Yoga, einen Man-
tra-Abend sowie ein vegetarisches Buffet.

Die Yoga-Akademie Austria freut sich auf dein Kommen
- bitte rechtzeitig anmelden, begrenzte Kartenanzahl.

Termin: Samstag, 30. Juni 2018, 10 - 18 Uhr

Ort: Seminargasthof Flackl, 2651 Reichenau/Rax, Hinterleiten 12
Kosten: € 45,- (Buffet im Preis inbegriffen)

Info / Anmeldung: Doris Tarman, office2@yogaakademie-austria.com

nahere Infos auf www.yogaakademie-austria.com

DAS

N=UHAUS

Ab Juni 2018 bietet das Hotel
DAS Neuhaus:

Yin Yang Balance Urlaub mit wahrem
Natur Meditation Retreat

® Yoga asana Ubungen

e Achtsame Spaziergange
¢ Dynamische Meditation
e Stille Meditation

Infos & Buchung unter Wenn Yoga ein Ziel hat, ist es Freiheit.
saalbach@neuhaus.co.at Sei frei. Von was? Und wie? Was hemmt
uns und was schrankt uns ein?

Hotel Neuhaus****Superior
Oberdorf 38 | 5753 Saalbach

‘ » Tel. +43 (0) 6541 7151 - 0

saalbach @neuhaus.co.at | www.dasneuhaus.at
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Yogalehrer-Ausbildungen

Die international zertifizierten Ausbil-
dungen der Yoga-Akademie Austria
sind nicht nur fiir Menschen geeignet,
die professionell haupt- oder neben-
beruflich Yoga unterrichten oder ihre
eigene berufliche Tétigkeit mit Yoga-
Unterricht ergdinzen 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 erfil-
lendsten, aber auch verantwortungsvollsten
Aufgaben, denen sich ein Mensch stellen
kann. Die / der Yoga-Lehrer/in wird zu ei-
ner Schlusselperson, in deren Hand es liegt,
Menschen zu wirklichem und dauerhaftem
personlichem Wachstum zu fihren. 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 transfor-
mierendes Ereignis. Sie kann den Teilnehmer
Uber regelmaBiges und intensives Praktizie-
ren und damit verbundene Prozesse der inne-
ren Reinigung, durch wesentliche Einsichten
und Erkenntnisse zu einem ,Quantensprung
der personlichen Entwicklung” fiihren. Die
Yogalehrer-Ausbildung ist damit nicht nur
eine Berufsausbildung, sondern eine ganz-
heitlich personlich-spirituelle Schulung, die
das gesamte Leben des Teilnehmers grund-
legend zu verbessern vermag. Das Ausbil-
dungsjahr zéhlt fir die Teilnehmer/innen zu
den intensivsten, aber auch schonsten und
bereicherndsten Erfahrungen ihres Lebens!




VERANSTALTUNGSKALENDER

Ausbildungslevels 300 und 500 Stunden

Du hast die Auswahl zwischen mehreren Moglichkeiten der Tiefe und des Umfangs sowie der
Ausrichtung deiner persénlichen 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.

Die 500-Stunden-Ausbildung in Modulen: Die Grundstufe ist die 300 Stunden-Grundausbil-
dung. Danach besuchst du bestimmte Weiterbildungsmodule (einige sind verpflichtend,
andere frei zu wahlen) im Umfang von 200 Stunden. Es gibt keine zeitliche Begrenzung,
deine Ausbildung kann also insgesamt 2 Jahre oder auch langer dauern.

Die 500-Stunden-Intensivausbildung: Erstmals ab 2018 gibt es die 2-jahrige Ausbildung, die
alle Elemente der Grundausbildung enthélt, aber generell tiefer in alle theoretischen und
praktischen Aspekte des Yoga und des Yoga-Unterrichtens vordringt. Der erste Lehrgang
beginnt am 4. Mai 2018 im Sonnenhaus Sawitri, Guntramsdorf, NO. Einsteigen in diese
Ausbildung ist noch bis Ende Mai méoglich.

Zertifizierter Bildungstriger cerf’ =8CERT I8 YogoAlionce @

Enimgril C nrniig. Cummudiiy
Seit 2015 ist die Yoga-Akademie Austria sowohl durch CERT-NO als auch durch O-Cert zertifiziert.
Mit diesen Zertifizierungen, die ein besonders hohes Qualitdtsniveau in allen Bereichen des Un-
ternehmens und der Ausbildungen belegen, kénnen Teilnehmer mit Wohnsitz in allen 6sterrei-
chischen Bundeslandern (derzeit ausgenommen Tirol) unter bestimmten Voraussetzungen eine
Bildungsforderung erhalten. Zusatzlich wurden die Yogalehrer-Ausbildungen der Yoga-Akademie
Austria durch die Internationale Yoga Alliance nach dem Standard RYS-200 zertifiziert.

Information und Anmeldung

Info-Mappe: Wenn du Interesse an einer Ausbildung hast, kannst du die ausfuhrliche Informations-
mappe anfordern, die dir Details zu Philosophie, Aufbau und Inhalt der Ausbildung gibt.

Info-Tag: Zujeder Ausbildung gibt es zumindest einen Info-Tag, bei dem du den /
die Ausbildungsleiter/in persénlich kennen lernen und dich ausfiihrlich Gber
Konzept, Aufbau und Inhalt der Ausbildung informieren kannst.

Website: Aufunserer Website www.yogaakademie-austria.com findest du stets den Letztstand
aller Ausbildungs-Termine sowie Antworten auf die haufigsten Fragen. Neu ist der Ausbil-
dungs-Finder, der dir hilft, den fir dich passenden Ausbildungslehrgang zu finden

Ausbildungsbiiro: Wir helfen dir gerne bei individuellen Fragen: 0664-211 6039 (Mo-Fr, 8-11 Uhr)
oder office@yogaakademie-austria.com

www.yogaakademie-austria.com YOGA [ 61
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Yogalehrer-Ausbildungen in Wien, NO und Burgenland

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

YLA W-1809 Wien 7

Ort: Seminarzentrum Berg 7, 1070 Wien
Form: wochentlich / Fr, 14 - 21 Uhr
Beginn / Ende: 28.09.2018 - 07.07.2019
Info-Tage: 08.06.2018 /13 - 19 Uhr

31.08.2018 /16 - 19 Uhr
Leitung Fabian Scharsach
ort: Studio Yoveda, 1210 Wien, Am Spitz 14
Form: Jeden Dienstag, 16.30 - 21.30 Uhr
Beginn / Ende: 12.03.2019 - November 2019
Info-Tage: 09.12.2018 /15 - 18 Uhr

19.02.2019/ 18 - 21 Uhr
Leitung Michaela Kloosterman und

Judit Jyothi Hochbaum

YLA NO-1811 Rappottenstein, NO

Sonnenhof, 3911 Rappottenstein

Neuel
standort!

Form: 10 Wochenenden, Fr - So
Beginn / Ende: 02.11.2018 - 29.09.2019
Info-Tage: 17.08.2018 / 15 - 18 Uhr
28.09.2018 /16 - 19 Uhr
Leitung Daniela Ananda Pfeffer
Neutal, Bgld
Oort: JUFA Hotel, Neutal B T
Form: 10 Wochenenden, Fr - So ‘
Beginn / Ende: 15.03.2019 - 15.03.2020 =
Info-Tage: 25.11.2018/ 11 - 14 Uhr ﬁ
27.01.2019/ 11 - 14 Uhr
Leitung Sabine Gauri Borse 1 b

62 YOGA/i Nr. 22 | Mai 2018



VERANSTALTUNGSKALENDER

Yogalehrer-Ausbildungen in der Steiermark und Kirnten

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

YLAG-810 _ lGaz |

ort: Studio EnjoYoga, St.Peter Hauptstral3e 197
Form: Samstags, 13.30 - 20 Uhr
Beginn / Ende: 13.10.2018 - 30.06.2019
Info-Tage: 23.06.2018 /10 - 13 Uhr
08.09.2018/ 10 - 13 Uhr
Leitung Sabine Gauri Borse
| YLAG-1904  Graz |
Ort: Studio EnjoYoga, St.Peter Hauptstrale 197 u
Form: Freitags, 14 - 21 Uhr
Beginn / Ende: In Planung, ca April 2019 - April 2020
Info-Tage: In Planung
Leitung Sabine Gauri Borse =
Die aktuellen Ausbildungsorte - b 2 (
.3"’“:'.' a :r':'l

2]

[ -y

Allgemeine Infos zu den Ausbildungen

Kosten:  Yogalehrer-Ausbildung 300 Stunden: € 3.600,-
Yogalehrer-Ausbildung 500 Stunden: € 5.400,-
Kosten komplett inkl. Mwst, allen Ausbildungsunterlagen und Abschlusspriifung

Forderungen: Eine Bildungsférderung unserer Ausbildungen ist unter bestimmten Voraus-
setzungen grundsatzlich moglich. Flr Details kontaktiere bitte deinen Berater bei
der betreffenden Forderungsstelle bzw. AMS vor Beginn der Ausbildung.

Nebenkosten: Abhdngig vom Ausbildungsort konnen Kosten fiir Nachtigung und Verpflegung
anfallen. Details bitte beim betreffenden Seminarhaus erfragen.

www.yogaakademie-austria.com YOGA i 63
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Yogalehrer-Ausbildungen in Oberosterreich und Salzburg

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

YLA 00-1809

Oort: Bildungshaus SchloB Puchberg, 4600 Wels
Form: 10 Wochenenden, Freitag 14 h - Sonntag 18 h
Beginn / Ende: 21.09.2018 - 23.06.2019
Info-Tage: 21.06.2018, 18 - 21 Uhr
06.09.2018, 18 - 21 Uhr
Leitung Fabian Scharsach + Marion Schiffbanker
Altmiinster, 00
Ort: Yogahaus Traunsee, 4813 Altmunster
Form: 10 Wochenenden, Freitag 16 h - Sonntag 16 h
Beginn / Ende: 28.09.2018 - 30.06.2019
Info-Tage: 04.07.2018, 18 - 21 Uhr
07.09.2018, 18 - 21 Uhr
Leitung Marion Schiffbanker
Oort: Seminarloft Edlauer, 4470 Enns
Form: 13 Wochenenden, Freitag + Samstag
Beginn / Ende: 11.01. - 14.12.2019
Info-Tage: 19.10.2018, 17 - 20 Uhr

14.12.2018, 17 - 20 Uhr
Leitung Rudra Christian Gruber

YLA S-1809 Salzburg ]

Oort: Der Kraftplatz, Nonntaler Hauptstr. 80, 5020 Salzburg
Form: 10 Wochenenden, Freitag 16 h - Sonntag 16 h

Beginn / Ende: 21.09.2018 - 19.05.2019

Info-Tage: 28.06.2018, 19 - 21.30 Uhr

23.08.2018, 19 - 21.30 Uhr
Leitung Stefan Schwager
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Yogalehrer-Ausbildungen in Tirol, in Deutschland und in Italien

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

YLA T-1810 Innsbruck, Tirol

Oort: YOKO Yoga-Kollektiv Innsbruck, Bachlechnerstr. 46
Form: 11 Wochenenden Fr 15 h-So 1630 h
Beginn / Ende: 12.10.2018 - 07.07.2019
Info-Tage: 01.07.2018 / 15 - 17 Uhr
15.09.2018 /10 - 12 Uhr
Leitung Alois Soder

YLA D-1901 Sachrang/Chiemgau, D

Mountain Retreat Center, D-83229 Aschau im Chiemgau

Form: 10 Wochenenden Fr 16 h-So 16 h
Beginn / Ende: 25.01.-20.10.2019
Info-Tage: 06.10.2018 / 16 - 19 Uhr
14.12.2018/ 16 - 19 Uhr

Leitung Marion Schiffbanker

Bad Griesbach, D
ort: Alter Pilgerhof, Bad Griesbach, LK Passau
Form: 4 x 1 Woche + 1 Wochenende
Beginn / Ende: In Planung / ca Médrz - Oktober 2019
Info-Tage: In Planung [
Leitung Adya Ingrid Samberger

Neuer

YLA 1-1903 Marebbe, Siidtirol standort!

Chalet Marlene, 39030 Marebbe

Form: 8 Wochenenden + 1 Woche
Beginn / Ende: 15.03. - 03.11.2019
Info-Tage: 27.10.2018, 16 - 19 Uhr
09.02.2019, 16 - 19 Uhr
Leitung Mag. Philipp Hanak + Priska Wai8enbacher, MAS
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Yogalehrer-Ausbildung in Indien
Yoga lernen und praktizieren dort, wo es entstanden ist

Im Sommer 2019 wird es einen zweiten Ausbildungslehrgang in Indien geben. Die
Intensitdt des 4-woéchigen Aufenthalts in Verbindung mit der spirituellen Energie
des Ausbildungsortes kann stark transformativen Charakter haben.

Der Ausbildungsort Auroville ist eine inter-
nationale Stadt im Siden Indiens und wurde
1968 mit dem Ziel gegriindet, Versuchslabor
fur eine gesellschaftliche Entwicklung zu sein,
die eine Einheit aller Menschen in der Vielfalt
ihrer Kulturen und Weltanschauungen zu ver-
wirklichen sucht. Auroville versteht sich als
eine Stadt des Yoga, die den spirituellen und
materiellen Fortschritt der Menschheit zu-
sammenfihren will und die allen Menschen
offen steht, die an diesem Fortschritt mitar-

beiten wollen. Auroville ist ein Ort der inne-
ren und dulleren Entwicklung, daher wird in
Auroville nicht nur der spirituelle Fortschritt
des einzelnen Menschen angestrebt, sondern
auch der dullere, gesellschaftliche Fortschritt,
der sich in neuen und bewussteren Formen
des Zusammenlebens ausdrickt.

Der Hauptteil dieser in deutscher Sprache
gehaltenen Ausbildung (4 Wochen) wird in
Auroville in Indien stattfinden. Vier Wochen-
enden finden im Sonnenhaus Sawitri in Gun-
tramsdorf, Niederdsterreich statt.

Die Ausbildungstage in Auroville werden
einem regelméfigen, fir das Wohlbefinden
forderlichen Tagesablauf aus Kérperiibungen,
Meditationen und Vortrdgen Uber geistige
Grundlagen und Lehrpraxis des Yoga folgen.
Wéhrend der Ausbildungszeit wird es einein-
halb freie Tage pro Woche geben.

YLA IN-1906 Auroville, Indien

Oort: Verite Guesthouse, Auroville, Tamil Nadu

Form: 4 Wochen Indien (22.7. - 16.8.2019) + 4 Wochenenden in Osterreich
Beginn / Ende: 15.06. - 01.12.2019

Info-Tage: 14.10.2018, 12 - 17 Uhr (Sawitri, Guntramsdorf)

27.01.2019, 12 - 17 Uhr
17.03.2019, 18 - 21 Uhr
18.05.2019, 12 - 17 Uhr

Fabian Scharsach
tel 0660-369 9900

Leitung und Info:

fabian.scharsach@hotmail.com
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Die Yoga-Akademie hat eine neue Website!

Seit Marz ist unsere neue Website online! Sie wurde komplett neu
aufgebaut, vereinfacht und viele neue Funktionen hinzugefiigt:

Ausbildungs-Finder

Online-Anmeldungen

Alle Infos zu den Ausbildungen auf einen Blick
Umfangreiche Online-Bibliothek

Klarere Mentifiihrung

Tipps zur Selbststdndigkeit mit Yoga

Design und Struktur: Alois Retter, www.arcos.at
Programmierung: Thomas Pichler

T ——

Wir freuen uns auf deinen Besuch auf
www.yogaakademie-austria.com

Info-Broschiire
~Yoga-Bildungsprogramm?

Im Bildungs-Gesamtprogramm der Yoga-
Akademie Austria findest du alle Seminare,
Aus- und Weiterbildungen, die wir derzeit
im Angebot haben, tbersichtlich zusammen-
gestellt und ausfihrlich beschrieben. AuBer-
dem gibt es eine Ubersicht aller Biicher un-
seres Yoga-Verlages.

Du kannst diese Broschire kostenlos anfor-
dern unter

verlag@yogaakademie-austria.com

Die Zusendung kann per Post oder per E-Mail
als pdf-Datei erfolgen.

www.yogaakademie-austria.com 67
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Die Kinderyoga-Ausbildung

Kinder-Yoga gewinntimmer mehr an
Beliebtheit. Die Kinder lieben die Yoga-
Spiele und -Ubungen, die ihnen gleichzei-
tig so gut tun. Sie lernen spielerisch, ihre
Kérperwahrmehmung und ihre Achtsam-
keit zu vertiefen, sie spliren ihre Atmung
bewusster, kénnen sich austollen und
lernen auch, in die Stille zu gehen.

Die Kinderyoga-Ausbildung der Yoga-Akademie Austria ertéffnet dir die Welt des Yoga mit Kin-
dern - ob du nun Pddagog/in mit keiner oder wenig Yoga-Erfahrung bist oder Yoga-Lehrer/in,
am Ende dieser Ausbildung wirst du professionell und verantwortlich Kinder-Yoga unterrichten
koénnen.

Unter der Leitung unseres ,Kinderyoga-Gurus” 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 fir die
verschiedenen Altersgruppen aufbaut und anleitet und lernst eine groe Zahl von Spielen und
Ubungen fiir Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen und anleiten.

Die Ausbildung umfasst insgesamt 8o Stunden und schliel3t mit einer theoretischen und prak-
tischen Abschlusspriifung. Nach Bestehen der Priifung wird das Zertifikat ,Kinderyoga-Ubungs-
leiter/in” bzw. ,Kinderyoga-Lehrer/in” (fur Yogalehrer) Gibergeben.

Die nachsten Termine | Sommer 2018 Herbst 2018

Seminarhaus Bio-Hotel Bergkristall
8971 Schladming-Rohrmoos, Birkenweg 150

Termine 08.07. - 14.07.2018 05.10. - 07.10.2018
02.11.-04.11.2018
07.12.-09.12.2018

Kosten € 1.080,- € 1.080,-

Leitung: DI Reinhard Neuwirth ist therapeutischer Yoga-Lehrer, Diplom-Pada-
goge, padagogischer Beauftragter und Aus- und Weiterbildungsleiter
an der Yoga-Akademie Austria sowie Lektor an der Pddagogischen
Hochschule Burgenland (Fortbildung Kinder-Yoga) und hat langjah-
rige Unterrichtserfahrung im Kinder- und Teenageryoga.
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Ausbildung Nuad-Practitioner

Mit kaum einer anderen Methode kann man so schnell und effektiv Menschen helfen, ihre Ener-
gien zum Flielen zu bringen und tief zu entspannen.

Lerne, professionell und kompetent Thai-Yoga-Anwendungen zu geben - ob beruflich oder in der
Familie. Bei erfolgreichem Abschluss dieser Ausbildung wird das Zertifikat ,Nuad-Praktikant/in”
ausgehandigt.

~

1 b
\

A
BV 4
| Nichster Termin | Niederosterreich  |Salzburg |

\

bl 2 Wochenenden, Freitag 15 h - Sonntag 16 h

Seminarhaus Sonnenhaus Sawitri Nara Yoga-Studio
2353 Guntramsdorf 5700 Zell/See

Termine 14.09. - 16.09.2018 28.09. - 30.09.2018
26.10. - 28.10.2018 30_11‘_02'12_2018

Kosten € 720, € 720,

Leitung Karin Nguyen ist Mag. Philipp Hanak
Expertin flr Thai- praktiziert und
Yoga; zahlreiche unterrichtet seit
Aus- und Weiter- . Uber 10 Jahren
bildungen im In- Nuad und Yoga.

und Ausland. b

,Bei einer Thai Yoga Massage
ist es das Schéne, jemandem in
achtsamer Weise Beriihrungen
zu schenken. Dadurch entsteht
ein stiller, lebendiger Dialog, der
Blockaden I6st und dadurch En-
ergie wieder flieBen Idsst. Es ist
ein Geben und Nehmen - auch fiir
den Massierenden.”

www.yogaakademie-austria.com

»~Nuad ist fiir mich eine spirituelle
Praxis — was dabei herauskommt,
liegt nicht unmittelbar in meinen
Hénden, aber es darf durch sie
hindurch wirken.”

(siehe auch Artikel auf Seite 17 - 20)

YOGA
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NEU: Meditations- und Entspannungskursleiter-Ausbildung

Das grofBe Interesse, das unsere Me-
ditationslehrer-Ausbildung gefunden
hat, hat uns inspiriert, diese Ausbildung
auch Nicht-Yogalehrern zuganglich zu
machen. Mit der Meditations- und Ent-
spannungskursleiter-Ausbildung kénnen
Menschen, die einige Erfahrung im Be-
reich Yoga und Meditation haben, aber L

keine Yogalehrer-Ausbildung besucht ;
haben, das nétige Wissen und die Praxis E i
erwerben, Meditations- und Entspan- . i .

nungskurse zu leiten.

=

wdl

Meditation und Entspannung zu lehren und anleiten zu kénnen, setzt drei Dinge voraus: Wissen um
die Natur des menschlichen Geistes, Kenntnis der Meditations- und Entspannungstechniken und
eine konsequente eigene Ubungspraxis. Im Laufe dieser Ausbildung werden wir uns dieses Wis-
sen erarbeiten und einen Weg beschreiten, der unsere eigene Praxis vertieft und uns befahigt, das
Wissen und die Begeisterung an unsere Kursteilnehmer weiterzugeben. Wir werden uns die wich-
tigsten Meditations- und Entspannungstechniken in Theorie und Praxis erarbeiten und du wirst
lernen, einen Meditationskurs zu leiten und Meditationen und Entspannungsiibungen zu fiihren.

Form 5 Wochenenden, Samstag 9 - 18 Uhr + Sonntag 9 - 16 Uhr
Seminarhaus Studio Alchemilla, 8010 Graz, Grillparzerstral3e 26/1
Termine 03.11.- 04.11.2018

08.12.-09.12.2018
12.01.- 13.01.2019
02.03.- 03.03.2019
06.04. - 07.04.2019

Kosten € 1.080,-

Leitung Mag. Dr. Gilda Wiist ist therapeutische Yoga-Lehre-
rin, Meditationslehrerin sowie Aus- und Weiterbil-
dungsleiterin in den Bereichen Gesundheit, Medita-
tion und Senioren-Yoga.

,Ich sehe Yoga und Meditation als geniale Mdglich-
keiten, in einem geschiitzten Rahmen Achtsamkeit, Los-
lassen und das Vertrauen in meine innere Fiihrung zu
liben. So sind sie fiir mich eine Quelle der Freude, sowohl
im Moment des Ubens, als auch im téiglichen Leben.”
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Yogalehrer-Weiterbildungen

Das Ausbildungs-Gesamtkonzept der Yoga-Akade-
mie Austria geht weit iUber das Jahr der Yogalehrer-
Grundausbildung hinaus und bietet die Méglichkeit
des Fortsetzens des gemeinsamen Weges im Rahmen
von vertiefenden und weiterfiihrenden Yoga-Ausbil-
dungen - hier kannst du sowohltiefer in Theorie und
Praxis des Yoga eintauchen als auch dich auf eine be-
stimmte Richtung des Yoga spezialisieren.

Das flexible Gesamtkonzept erlaubt dir, deine persénliche Yoga-Ausbildung gemaR deinen
Neigungen und Interessen sowie deinen zeitlichen und finanziellen Moglichkeiten individuell
zusammenzustellen. Unten siehst du einen Uberblick der Module, von denen ab der Grundstu-
fe alle frei wahl- und kombinierbar sind. Wenn du Aus- und bestimmte Weiterbildungen der
Yoga-Akademie im Gesamtumfang von 500 Stunden erfolgreich besucht hast, erhdltst du das
Zertifikat ,Yoga-Lehrer/in (YAA-500)" - wir informieren dich gern tUber Details zu diesem Zertifi-
kat. Zusatzlich gibt es die Moglichkeit der 2-jahrigen Intensiv-Ausbildung zum/zur Yogalehrer/
in in 2 Jahren.

@ Grundstufe > Oberstufe =t
Weitarhildung Waeitarbildung
Meditations-Lehrerfin Kinderyoga-Lehrerfin
(75 Shunden) B0 Stunden)
Welterbikdung Weiterbilkdung
Gesundheitsyoga- Schwangerenyoga-
Lehreriin Lehreriin
{75 Stundan) {40 Stundan)
Yogalehrer-Ausbildung e
(300 Stunden) b ingi S Ridsilecrgh e
L (52Stunden) | (22 Stunden)
Vireeshiklng GroBer Asana-Zyklus
Ayurveda-Spezialistiin :
(120 Swinden) {Bx 21 Stunden)
g Wetterbildung .. Partner-
T | e i
Vertlefungs-Jahr (im Rahmen der YLA-500)
(200 Stunden)
Yogalehrer-Ausbildung
(500 Stunden)
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Der Grof3e Asana-Zyklus

Der groBBe Asana-Zyklus ist eine konsequente
Weiterfiihrung und Vertiefung der Yogalehrer-
Ausbildung im Bereich der Asana-Praxis sowie
der damit verbundenen anatomischen Aspekte.
Er bildet die Basis flr professionelles und verant-
wortungsvolles Unterrichten.

Dieser aus 6 Wochenenden bestehende Semi-
narzyklus geht in gro3er Tiefe auf jeweils eine
Gruppe von Asanas ein und behandelt die
anatomisch und energetisch korrekte Praxis
und das professionelle und fundierte Unter-
richten und Korrigieren der Haupt-Asanas und
der verschiedenen Asana-Variationen. Es flie-
Ben moderne Erkenntnisse und Prinzipien aus
der Physiologie und Anatomie ein.

Diese Weiterbildung dauert insgesamt 3 Jah-
re (2 Seminare jdhrlich; Einsteigen ist jeder-
zeit moglich) und schlie3t mit dem Zertifikat
LAsana-Acharya”. Wir empfehlen den Besuch
des gesamten Zyklus, aber die Module kénnen
auch einzeln besucht werden.

DIE MODULE

1. Stundenaufbau, Vinyasa Krama, Yoga Flow
2. Asana exakt — Surya Namaskar

3. Asana Exakt - Standstellungen

4. Asana Exakt — Vorwartsbugen

5. Asana Exakt — Riickwartsbeugen

6. Asana Exakt — Dreh- und Umkehrstellungen

Die néchsten Termine |Graz________Salzburg ____JGraz |

Form

Seminarhaus Waldorfschule
St. Peter Hauptstr. 182
8010 Graz

Modul 4

Termin 28.09. - 30.09.2018

Kosten € 360,-

Leitung Sabine Gauri

Borse

72 YOGA &

30.11.-02.12.2018

Ein Wochenende, Freitag 14 h - Sonntag 16 h

Der Kraftplatz .
Graz, in Planung
Nonntaler Hauptstr. 8o
5020 Salzburg
2 5

05.04. - 07.04.2019

€ 360, € 360,-
Alois Sabine Gauri
Soder Borse
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Weiterbildung Schwangerenyoga-Lehrer/in

Yoga in der Schwangerschaft steigert das Wohlbefinden der wer-
denden Mutter wie des ungeborenen Kindes und schafft eine
solide Grundlage fur die kommenden Jahre des Mutterseins.
Die Ubungen unterstiitzen die werdende Mutter wahrend der
Schwangerschaft und bereiten auf die Geburt und die Zeit da-
nach vor. Ausbildungsabschluss mit Zertifikat.

Néchster Termin | Friihjahr 2019 Leitung: Karin Neumeyer

Form 2 Wochenenden ist therapeutische Yoga-
Seminarhaus Sonnenhaus Sawitri Lehre'rm, 'Yo.galehrer—
2353 Guntramsdorf/NO Ausbildungsleiterin  und
T . zertifizierte Weiterbil-
ermin 12.04.-14.04.2019 dungsleiterin fur Schwan-
10.05. - 12.05.2019
geren-Yoga.
Kosten € 600,-

Weiterbildung Kinderyoga-Lehrer/in

Die Kinderyogalehrer-Ausbildung wurde mit der Kinderyoga-Ubungsleiter-Ausbildung zusam-
mengelegt. Siehe Seite 68.

NEU: Weiterbildung Partner-Yoga

Yogalehrer/innen, die Partner-Ubungen in ihren Yoga-
Unterricht einbauen wollen, finden hier eine kompakte
Weiterbildung, in der nicht nur eine gro3e Zahl moglicher
Ubungen vermittelt wird, sondern wichtige Grundlagen
des Yoga zu zweit behandelt werden. Abschlul mit Zertifi-
kat ,Partneryoga-Lehrer/in”.

Die nichsten Termine [Graz _[WienSid

Form 1 Wochenende, Samstag 9-18 Uhr + Sonntag, 9 - 16 Uhr
Seminarhaus Trikala Sonnenhaus SAWITRI
Graz, Morellenfeldgasse 4 2353 Guntramsdorf,
% Ziegelofengasse 7
Termine 05.05. + 06.05.2018 24.11.+ 25.11.2018
Kosten € 300, € 300,
Leitung Sabine Borse . Surya Irene Bauer
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Weiterbildung Seniorenyoga-Lehrer/in

o Yoga kann einen wesentlichen Beitrag dazu leisten, das Leben
) } in fortgeschrittenem Alter gesund und lebenswert zu erhalten.

Die Weiterbildung Senioren-Yoga richtet sich an Yogalehrer, die
Freude daran haben, mit dlteren Menschen zu arbeiten und das
notige Wissen erwerben wollen, um ihren Unterricht an die spe-
ziellen Bedurfnisse von Senioren anzupassen. Ausbildung mit
Zertifikat ,Seniorenyoga-Lehrer/in”.

Form 1 Wochenende
Seminarhaus Haus der Stille Studio YoVeda
Friedensplatz 1 Am Spitz 16/14
8081 Heiligenkreuz 1210 Wien
Termin 05.10. - 07.10.2018 26.04. - 28.04.2019 L;itung:
Kosten € 360,- € 360,- Dr. Gilda Wist

Weiterbildung Meditations-Lehrer/in

In dieser Ausbildung werden wir uns das fur die Meditation er-
forderliche Wissen um die Natur des menschlichen Geistes sowie
die Kenntnis der wichtigsten Meditationstechniken erarbeiten
und einen Weg beschreiten, der unsere eigene Praxis intensiviert
und uns befdhigt, das Wissen und die Begeisterung an unsere
Schiler weiterzugeben. Wir werden uns die wichtigsten Medi-
tationstechniken in Theorie und Praxis erarbeiten und du wirst
lernen, einen Meditationskurs zu leiten und Mediationen zu fih-
ren. Abschluss mit Zertifikat ,Meditationslehrer/in”.

Die néchsten Termine | Salzburg [ Wels |

Form 3 Wochenenden 3 Wochenenden
Seminarhaus Der Kraftplatz Schloss Puchberg
Nonntaler Hauptstr.80  Puchberg 1
5020 Salzburg 4600 Wels
Termin 29.09.-30.09.2018 08.02.-10.02.2019 —
27.10. - 28.10.2018 29.03. - 31.03.2019 Leitung:
24.11.-25.11.2018 10.05. - 12.05.2019 Dr. Gilda Wst
Kosten € 960,- € 960,-
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Weiterbildung Gesundheitsyoga-Lehrer/in

Diese in Osterreich einmalige Ausbildung befshigt
die Absolventen, speziell auf Gesundheit ausgerich-
tete Yoga-Kurse zu leiten und sowohl vorbeugend
als auch bei eingetretener Krankheit auf bestimmte
gesundheitliche Situationen einzugehen. Es wird
eine groBe Anzahl von Ubungen vermittelt, die vor-
beugend und auch bei vielen Erkrankungen gelbt
werden kénnen. Die Ausbildung schlie8t mit einer
praktischen und theoretischen Priifung. Bei erfolg-
reichem Abschluss wird das Zertifikat ,Gesundheits-
yoga-Lehrer/in“ ausgehandigt.

Form 1 Woche 3 Wochenenden 3 Wochenenden

Seminarhaus JUFA Hotel Schloss Puchberg Alchemilla
Jugendherbergsstr. 148 Puchberg 1 Grillparzer Str. 26/1
8990 Bad Aussee 4600 Wels 8010 Graz

Termine 08.07.- 14.07.2018 02.11.- 04.11.2018 25.01.-27.01.2019

07.12.-09.12.2018
04.01.-06.01.2019
€ 960,-

Marion Schiffbanker

15.02. - 17.02.2019
08.03.-10.03.2019
€ 960,

Dr. Gilda Wust

Kosten
Leitung

€ 960,
Dr. Gilda Wust

Unser Gesundheitsyoga-Team

Mag. Dr. Gilda Wiist ist the-
rapeutische Yoga-Lehrerin,
Meditationslehrerin  sowie
Aus- und Weiterbildungslei-
terin in den Bereichen Ge-
sundheit, Meditation und
Senioren-Yoga.

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

Irene Surya Bauer ist Yoga-
Lehrerin fur Erwachsene und
Schwangere. Sie hat eine Yoga-
Therapie- sowie eine Spiral-
dynamik® Level Basic - Ausbil-
dung.

www.yogaakademie-austria.com

Stefan Schwager ist The-
rapeut fur  Traditionelle
Chinesische Medizin, the-
rapeutischer Yoga-Lehrer,
Nuad-Praktiker und Yogaleh-
rer-Ausbildner der Yoga-Aka-
demie Austria.
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VERANSTALTUNGSKALENDER
Der Yogalehrer-Tag

Der etwa 2 - 4 Mal jahrlich stattfindende Yogalehrer-Tag ist der Gsterreichische Treffpunkt fir
Yoga-Lehrerinnen und Yoga-Lehrer fiir die gemeinsame Asana-, Pranayama-, Meditations- und
Mantrapraxis, fir das Kennenlernen und den Austausch untereinander. Nach der angeleiteten
Ubungspraxis folgt ein Workshop, das dem spezifischen Leitthema des jeweiligen Lehrertages
gewidmet ist. Der Yogalehrer-Tag dauert von g bis 17 Uhr und kostet € go,-.

aum  Jon  Jiowens | latung

Sa, 26.05.18 Salzburg Yoga-Therapie
Nonntaler Hauptstr. 80 ,Sitzen ist das neue Rauchen” - Gesundheitsférdernde
5020 Salzburg Yogapraxis flr den sitzenden Menschen. )
Stefan
Fr,22.06.18  Guntramsdorf, NO Der Klang der Schdpfung - Nada Yoga
Sonnenhaus Sawitr Die erschaffende und umwandelnde Kraft der Mantras
Ziegelofengasse 7 im eigenen Geist und Kérper erfahrbar machen
2353 Guntramsdorf
Sa, 22.09.18 Wels, 00 Asana Special: Drehstellungen
Schio3 Puchberg Orientierung im Raum, Voriibungen, Aufbau,
Puchberg 1 Korrekturen, Ausgleichstellungen und Varianten
4600 Wels Marion

Vorschau 2019: Das Vertiefungsjahr fiir Yogalehrer/innen

Yogalehrer/innen, die die ein-jdhrige Ausbildung absolviert haben, kénnen ab 27.4.2019 ein Fort-
setzungsjahr besuchen, bei dem alle in der Grundausbildung behandelten Themen vertieft und
erganzt werden; insbesondere widmet sich dieses Jahr dem persénlichen Entwicklungsweg, der
Sadhana.

Dieses Vertiefungsjahr findet im Rahmen der 2-jahrigen 500-Stunden Ausbildung
statt. Ausbildungsort ist das Sonnenhaus Sawitri in 2353 Guntramsdorf, NO, die
Ausbildung wird von Fabian geleitet; Kosten: € 2.400,- .

Information und Anmeldung
Info-Mappe: Wenn du Interesse an einer dieser Weiterbildungen hast, kannst du unter verlag@
yogaakademie-austria.com das ausfiihrliche Gesamtprogramm anfordemn.

Website: Den aktuellen Stand aller Orte, Termine sowie die detaillierten Inhalte aller Weiter-
bildungen findest du auf unserer Homepage www.yogaakademie-austria.com

Ausbildungs-Biiro: Wir helfen dir gerne bei individuellen Fragen: 0664-211 6039 (Mo-Fr, 8-11 Uhr) oder
office@yogaakademie-austria.com



VERANSTALTUNGSKALENDER

Services fiir Yogalehrer/innen

Nach dem erfolgreichen Absolvieren
der Yogalehrer-Ausbildung bietet die
Yoga-Akademie Austria eine Reihe von
Services und Weiterbildungen fiir Yoga-
lehrer/innen:

Weiterbildungen und Vertiefungen: Neben den auf den vorangegangenen Seiten beschrie-
benen Weiterbildungen gibt es 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 ginstige Haftpflicht- und Berufsausfallversiche-
rungen fir Yogalehrer vermitteln.

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

Besonders giinstige Werbemaoglichkeit in der YogaVision: Mit einem Inserat in der Yoga-
Vision erreichst du ohne Streuverluste rund 30.000 Yoga-Interessierte in ganz Oster-
reich - Als Yoga-Lehrer/in erhéltst du auf die Inseratpreise in der YOGAVision 30 bis 40
% Rabatt.

»~Erfolgreich Selbststandig Mit Yoga“: Der Ratgeber fiir Personen, die sich SELBSTSTANDIG

WIT VOHGA

mit einer Yoga-Schule selbststandig machen wollen, beschreibt alle As-
pekte der Selbststandigkeit, von der Planung tber Werbung und Orga-
nisation bis hin zu allen Aspekten der Qualitdt deines Unternehmens.
Buch GroR3format, 212 Seiten; € 30,-; Bestellungen: verlag@yogaakademie-
austria.com

Spezial-Griinderseite auf der neuen Website: Nicht nur fir Unternehmensgriinder, sondern
auch fur erfahrene Studio-Betreiber gibt es auf unserer neuen Homepage eine Seite
mit vielen Informationen, Artikeln und Links zum Thema ,Erfolgreich selbststandig mit
Yoga“; hier erzdhlen auch erfolgreiche Yogalehrer/innen ihre Geschichte und ihre Visi-
onen: www.yogaakademie-austria.com/selbststdndig-mit-yoga/
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NEU: YOGAVision Aktuell

Gratis Online-Update der YogaVision

Seit April gibt es eine 2-monatlich erscheinende Gratis-Onlineerganzung zu
der halbjahrlichen YogaVision: Du erhdltst per E-Mail interessante Artikel, Be-
richte, Tipps und Tricks aus allen Bereichen des Yoga:

Yoga-Gesundheitstipps

Die wirksamsten Asanas und Pranayamas
Hinweise zum Yoga im Alltag
Weisheitsgeschichten
Meditationstechniken

Diese Beitrdge werden von unseren Seminar- und Ausbildungsleiter/innen verfasst -
wir freuen uns, wenn sie dir gefallen und dir helfen, Yoga noch mehr in deinen Alltag
zu bringen!

Wenn du die YOGAVision-Aktuell erhalten mochtest

Die YOGAVision-Aktuell ersetzt den bisherigen Newsletter ,Yoga flrs Leben - Aktuell”
- wenn du diesen Newsletter nicht erhalten hast, aber die YOGAVision-Aktuell bekom-
men mochtest, genligt ein kurzes Mail an verlag@yogaakademie-austria.com.

Wenn du den bisherigen Newsletter erhalten hast, brauchst du nichts weiter zu tun.
Die YOGAVision-Aktuell kann jederzeit abbestellt werden (Abmelde-Link im Mail).

Vorschau auf die ndchsten zwei Ausgaben der YOGAVision - Aktuell

YV-a 1806 Juni 2018

Themen: - Wie Yoga uns helfen kann, gesund zu bleiben
- Philosophie der Asanas
- Wesen und Kraft der Mantras

- Eine kleine Yoga-Geschichte

YV-a 1808 August 2018

Themen: - Yoga bei Bluthochdruck
- Der Schulterstand
- Die Wechselatmung
- Partner-Yoga
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Ausbildungs-Abschliisse

Im Frihjahr / Sommer 2018 schlielen acht Gruppen ihr Ausbildungsjahr ab. Wir gratulieren
herzlich und wiinschen viel Erfolg und Freude mit dem Weitergeben des Yoga!

Ausbildungsgruppe Wien (YLA W-1710)

Leitung: Fabian

Teilnehmer/innen:
Buda Susanne
Gruseck Denise Julia
Karner Johanna
Malli Werner
Neuhold Doris
Post Stefanie
Salomon Nicole
Schiefermair Laura
Tagesen Eva
Yazachew Eveline

Leitung: Silvia Parvati

Teilnehmerinnen:
Holler Karin

Konrad Sonja
Mittendrein Magdalena
Pulcino Angelika
Schober Maria

Silly Daniela
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Ausbildungsgruppe Graz Il (YLA G-1710)

Leitung: Sabine

Teilnehmer/innen:
Aichholzer-Vido Nicole
Bertolo Annette
Buzina Iris

Hofstadter Sarah
Liebisch Patrizia

Miedl Christina
Schreiner Markus
Wundsam Lisa

Zettl Manuela

Ausbildungsgruppe Altmiinster (YLA 00-1709b)

80 YOGA L

Leitung: Marion

Teilnehmer/innen:
Eitzinger Christina
Freimuller Petra
Fritsch-Prechtl Gudrun
Graus Stefanie
Hormanseder Cornelia
Koder Cornelia

Kretz Luca

Laimer Edith

Pfeffer Isabell

Ruf Brigitte

Ruf Leopold

Singer Ulrike

Wurth Kerstin
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Ausbildungsgruppe Salzburg (YLA S-1710)

Leitung: Stefan

Teilnehmer/innen:
BreitfuB Carina
Danek Isabella
Hartmann Petra
Hoyer Robert
Kern Susanne
Laxhuber Iryna
Lettner Barbara
Lugstein Alexandra
Rasser Anita
Rudolf Claudia
Schmutzer Petra
Seebacher Heidi
Spath Patrizia
Steiner Andrea
Thaler Theresa

Ausbildungsgruppe Innsbruck (YLA T-1709)

Leitung: Philipp und Priska

Teilnehmer/innen:
Falch Sonja
Frischmann-Lentsch Sabine
Gallmayer Andrea
Hovhera Albina
Langthaler Maria
Lieb Karin

Langle Nadja
Pichler Sylvia
Prem Isabel
Salzburger Karin
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Fur diese beiden Ausbildungsgruppen sind leider keine Gruppenfotos verfiigbar:

Ausbildungsgruppe Wels
(YLA 00-1709)

Leitung: Fabian

Teilnehmer/innen:
Aichinger Viola
Bektas-Oztiirk Serda
Cupak Gerald
Derwein Ursula
Federmair Maria
Hlter-Hofer Jasmin
Jungmaier Marianne
Katterbauer Silvia
Pichler Martina

Rick Silvia

Rumpold Petra
Schmied Alexandra
Stadlmann Katharina
Weilhartner Gertraud

Ausbildungsgruppe Hartberg
(YLA St-1709)

Leitung: Reinhard

Teilnehmerinnen:
Bauer Michaela
Farnault Brigitte
GoRBler Bernadette
Hofer Alexandra
Mdaliner Claudia
Novak-Krenn Adelheid
Pieber Monika

Radeva Sofiya

Retter Anita
Schwarhofer Bernadette
Schwarzmayer Eva
Teubl Birgit

Ziermann Davina

| —~——
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RETREAT CENTER

Ausbildungszertifikat 500 Stunden

Wir freuen uns, wieder zwei Sonderzertifi-
kate ,Yogalehrer YAA-500” Uiberreichen zu
koénnen, und zwar an:

Robert Rauchwarther
aus Wien

Reinhard Steinbauer
aus Grimmenstein, NO

YOGA & MEDITATION
IN DEN BERGEN

- | WWW.MOUNTAIN-RETREAT-CENTER.COM
T S -
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r Frieden und Stille sind die grolien
Heilmittel gegen Krankheit.

WennWirFriedeh in unsere Zellén

bringen kénnen, sind wir geheilt.

e
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Yogalehrer
Ausbildungen

Dauer: 1 Jahr, zumeist berufsbegleitend

Laufend Ausbildungsstarts in allen
osterreichischen Bundeslandern
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2 ausfiihrliche Infomappe apfgfderi ¥

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