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Liebe Leserin, lieber Leser!

Auf unserem Weg des Yoga-Ubens
ist es wichtig, immer wieder einen
Blick auf die eigentliche Essenz des
Yoga zu werfen, oder besser, jene
niemals aus den Augen zu verlieren,
sodass nicht nur das Praktizieren von
Asanas, Pranayamas, Entspannung
und Meditation nicht zu einer sinn-
entleerten Ubung wird, sondern
auch, um das tagliche Leben zu be-
seelen, zu erfillen.

Ich habe den Spruch gefunden:
~Wer Gott aufgibt, ist wie ein
Mensch, der der Sonne ausléscht,
um mit der Laterne weiter zu wan-
dern.” Diese Aussage kann uns zu
einem tieferen Verstehen des ei-
gentlichen Zieles des Yoga fuhren:
Was auch immer wir im Yoga an
Reinigungs-, Koérper-, Atem- oder
geistigen Ubungen durchfiihren — al-
le Ubungen haben zum Ziel, uns die
Existenz und Schonheit unserer ,,in-
neren Sonne“, unseres inneren gott-
lichen Lichts bewusst zu machen.
Dieses Wissen kann uns inspirieren,
unser Yoga-Uben in einer besonde-
ren, noch tieferen Weise zu erleben,
uns nach innen und fur das Gottli-
che in uns und um uns zu offnen,
und kann uns ebenso anregen, den
Dingen des Alltags mit mehr Acht-
samkeit, Liebe und Gelassenheit zu
begegnen.

Wird diese innere Haltung und diese
Weise, Yoga zu Uben und zu leben,
mehr und mehr zur Gewohnheit,
wirst du dich wie ein verandertes
Wesen fuhlen: Erfullt von Kraft, Ruhe
und Zentriertheit — und du wirst dann
wissen: Das ist die groRRe Kraft des
Yoga!

Diese 6. Ausgabe der YogaVision er-
scheint erstmals in Farbe und bereits
in einer Osterreichweiten Auflage
von 5000 Stick - sie bringt wieder
eine Reihe von Artikeln, die ver-
schiedene Aspekte des Integralen
Yoga behandeln. Mdgen dich die
Beitrage und Informationen in dieser
Ausgabe der YogaVision inspirieren,
dich noch mehr als bisher der gro-
Ren Kraft des Yoga zu 6ffnen!

Ich wiinsche Dir einen wunderscho-
nen Sommer und viel Freude mit
Yoga!
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Arjuna P. Nathschlager
Yoga-Akademie Austria




Die Heilkraft des Yoga

Ein fur die Betrachtung von Krank-
heit und Heilung tberaus wichtiger
Aspekt ist, dass der Geist - unsere
Gedanken, Einstellungen und Ge-
fuhle - direkt Einfluss auf den physi-
schen Korper nimmt und damit sei-
ne Energie, seine Funktion, seinen
Gesundheitszustand verandert:

Betrachten wir den Menschen als
Kanal fir die gottliche oder kosmi-
sche Energie. Die Energie durchfliefit
diesen Kanal, gibt ihm Leben, Kraft
und alles, was er zum Leben
braucht. Je mehr sich der Mensch in
seine personlichen Interessen mit al-
len dazugehérigen Emotionen ver-
strickt, durch naturferne Lebenswei-
se den Fluss der Energie blockiert,
umso stéarker wird der ,géttliche
Energiekanal* verstopft — es entste-
hen geistige, psychische und korper-
liche Krankheiten und auf anderen
Ebenen soziale, berufliche und fi-
nanzielle Probleme. Yoga lehrt, dass
es eine natlrliche oder kosmische
Ordnung gibt - sie wird Dharma ge-
nannt — , die den freien Fluss der
Energie und damit eine bestmogli-
che Entfaltung, gréRtmadgliches
Gluck und beste Gesundheit des In-
dividuums sicherstellt. Der Yoga-
Weg zur Gesundheit und Heilung
auf allen Ebenen besteht darin, den

Menschen zu dieser natirlichen
Ordnung zurtickzufuhren.
Uber viele Jahrhunderte suchten

und forschten Yogis, um diese Ge-
setze des Lebens und der Gesund-

heit zu erkennen - und wir leben
heute in der glicklichen Zeit, Uber
ein auBerst umfangreiches und fun-
diertes Wissen dariiber zu verfigen.
Wir missen es nur bewusst und kon-
sequent anwenden.

Wenn wir Yoga fur die Heilung einer
Krankheit und fir ein umfassendes
Wieder-Heil-Sein einsetzen wollen, ist
es wichtig, dass zum einen nicht Tei-
le des umfangreichen yogischen In-
strumentariums aus dem Zusam-
menhang genommen und isoliert
angewendet werden, zum anderen,
dass die Techniken und Ubungen an
die jeweilige Person / Situation an-
gepasst werden. Erst wenn der
ganzheitiche Gedanke bei der An-
wendung des Yoga stets vorhanden
ist, wird die Yoga-Therapie Friichte
bringen - dann aber, wie vielfache
Erfahrung gezeigt hat, bessere und
dauerhaftere Frichte als bei allen
anderen bekannten Heilmethoden,
herkdbmmliche oder alternative.

Wenn unser Denken und Handeln im
Einklang mit unserer Natur ist, befin-
den wir uns an der Wurzel der Ge-
sundheit. Yoga fuhrt uns durch rech-
te Achtsamkeit, durch den rechten
Umgang mit unserem Koérper und
unserer Atmung und durch ein In-
Einklang-Bringen unseres Denkens
und Tuns mit unserer inneren Natur
zu einem umfassenden Heilsein.
Durch die verschiedenen Yoga-
Techniken werden alle Korpersyste-
me und Organe gestarkt, sodass



man jeder Krankheit auf wirksame
Weise begegnen kann. Yoga setzt
simultan sanft an verschiedenen As-
pekten des Lebens an und, fast un-
merklich, beginnt sich tief
in den energetisch-
geistigen Strukturen des
Menschen heilsame
Veranderung zu ergeben.

Yoga ist ein fur so gut wie
jeden Menschen
praktikables  System  zur
Starkung des  Korpers,
Beruhigung und Klarung
des Geistes und fur das
Gleichgewicht und
Harmonie des psychisch-
spirituellen Befindens. Viele
Menschen denken, dass
sie nicht Yoga praktizieren
kénnen, weil sie glauben, nlcht ent-
spannen oder sich nicht konzentrie-
ren zu kbnnen oder nicht beweglich
genug zu sein — das Bizarre daran ist,
dass gerade diese Menschen am
meisten von Yoga profitieren kénn-
ten!

Yoga ist uberaus wirksam, wirkt aber
erst allmahlich. Man darf keine Er-
gebnisse in wenigen Tagen erwar-
ten. Jedoch werden die Resultate
tiefgreifend und dauerhaft sein.

Yoga lasst sich sowohl in der Praven-
tion als auch zur Heilung einsetzen:

a. In der Pravention, also der Erhal-
tung der Gesundheit, arbeitet
man daran, die yogischen
Grundkonzepte und -Ubungen
in den Alltag zu integrieren,

b. Im therapeutischen Bereich findet
eine Kombination von medizini-
schen Behandlungen und ergan-
zenden Yoga-Ubungen Anwen-

dung.

Eine Studie des Yoga

Biomedical Trust in
England mit 2700
Personen hat gezeigt,

dass 100 % der Menschen
mit  Alkohol-problemen,
98 % der Personen, die

unter Rickenschmerzen
itten und 94 % der
Menschen mit  Herz-
krankheiten von Yoga

sehr profitierten. Bei den
anderen Krank-heiten
lagen die Erfolgsquoten
generell zwischen 68%

und 96%. Zu den Krankheiten, bei de-

nen Yoga erwiesenermallen in be-
sonderem MaRB helfen kann, gehéren

- Ruckenschmerzen
- Nervenkrankheiten
- Herzkrankheiten

- Angste, Panikattacken und De-
pression

- Arthritis und Rheuma

- Asthma und Bronchitis

- Bluthochdruck

- Magengeschwiire

- Suchte und Abh&angigkeiten
- Schlaflosigkeit

- Kopfschmerzen und Migrane
- Krebs



Yoga-Hilfe bei Allergien

Das Auftreten von Allergien hat in
den letzten zwei Jahrzehnten dras-
tisch zugenommen. Derzeit leidet
durchschnittlich jeder vierte Mittel-
européer unter allergischen Be-
schwerden. Unter einer Allergie ver-
steht man eine Uberschiefende Re-
aktion des Immunsystems nach Kon-
takt mit an sich harmlosen Stoffen,
die von ihm jedoch als gefahrlich
eingestuft werden.

Durch den Kontakt mit den ver-
schiedensten Allergenen (Blutenpol-
len, Katzenhaare, Hausstaub, be-
stimmte Lebensmittel) kommt es be-
sonders an den Schleimhauten von
Auge, Nase, Bronchien und Darm
sowie an der Haut zu heftigen Reak-
tionen. Dazu zahlen tranende Au-
gen, laufende Nase, Asthmaanfall
mit Luftnot, Durchfall, Ausschlag, R6-
tung und Jucken der Haut.

Die Ursachen fur Allergien sind nicht
endgiltig geklart. Es werden unter
anderem folgende Bedingungen fur
das Auftreten einer Allergie verant-
wortlich gemacht:

- genetische Veranlagung

- Ubermalige hygienische Bedin-
gungen (die dem Immunsystem
ein Erlernen ,richtiger* Abwehrre-
aktionen erschweren) in der Kind-
heit (in Regionen mit niederen hy-
gienischen Standards treten Aller-
gien deutlich seltener auf)

- Umweltverschmutzung und Rau-
chen

- Stress und seelische Belastungen

- auch einige Medikamente und
Impfungen stehen unter Ver-
dacht, als Nebenwirkung allergi-
sche Reaktionen auszulosen.

Hilfe durch Yoga

Viele Personen, die unter Allergien
leiden, und die auf der Suche nach
Linderung und Heilung zum Yoga
gekommen sind, geben an, dass sie
deutlich seltener und weniger inten-
sive Abwehrreaktionen zeigen: Das
Niesen wird seltener, die Nase wird
freier und das Kratzen im Hals und
tranende Augen gemildert. Auch
die Kopfschmerzen, die manche Ar-
ten von Allergien begleiten, werden
seltener und schwacher.

1.Bei der Allergie lehnt der Korper
verschiedene Stoffe ab. Diese
mangelnde Toleranz auf der kor-
perlichen Ebene kann ein Hinweis
auf ein ahnliches Verhalten auf
der psycho-sozialen Ebene sein:
Wie tolerant sind wir Fremdem
und Unbekanntem gegenuber?
FUhlen wir uns leicht bedroht?
Lehnen wir andere Menschen
oder bestimmte Dinge oder Ver-
haltensweisen ab? So wird es ein
Ansatz auf der geistigen Ebene
sein, im sozialen Bereich an einer



Einstellung der Offnung und Tole-
ranz zu arbeiten.

.Die meditativen Techniken der
Suggestion und des Visualisierens
sind von groRer Wirksamkeit, wie
wiederholt nachgewiesen werden
konnte. In einer entspannten sit-
zenden oder liegenden Haltung
visualisiere man ein Gefiuhl der
Offnung, der friedvollen Verbun-
denheit mit allem Sein. Man kann
die Ubung in ihrer Wirkung noch
verstarken, indem man beim Ein-
atmen geistig ,,Friede* oder ,Lie-
be“, und beim Ausatmen ,Ent-
spannen* oder ,Loslassen* wie-
derholt.

.Da Allergien meist mit einem ge-
ringen Gesamtenergie-Niveau in
Verbindung stehen, helfen alle
Energie erhbhenden Techniken im
Yoga, besondere die Asanas und
Pranayamas. Ein vollstandiges
Ubungsprogramm, das den eige-
nen Moglichkeiten angepasst ist,
wird die Energie spurbar erhéhen.
Uberdies wirkt das Asana-
Ubungsprogramm nicht nur auf
das Energieniveau allgemein,
sondern durch sanfte Massage
auf die Hormondrisen ein, die ja
mit Immunreaktionen in Zusam-
menhang stehen.

.Unter den Asanas, die speziell fur
Allergien empfohlen werden, sind
solche, die den Herzraum 6ffnen,
etwa der im folgenden Beitrag
behandelte Fisch. Auch vorsichti-
ge Umkehrstellungen werden von
einigen Schulen angeraten, je-

doch abhangig von Art und
Schweregrad der Allergie.

5.Von grofler Wirksamkeit kénnen
die klassischen Reinigungstechni-
ken des Yoga sein. Da Allergien
Fehlfunktionen nicht nur der physi-
schen Ebene sind, sondern aus
energetischen Disbalancen ent-
stehen, kénnen die Reinigungs-
techniken, die eben auf dieser
Ebene ansetzen, erstaunliche Er-
folge erbring-
en. Besonders
empfehlens-
wert ist die
Nasenspulung,
Jala Neti.

6.Insgesamt ist jedoch ein alle As-
pekte umfassendes Anwenden
des Yoga zu empfehlen, da sich
die verschiedenen Elemente ge-
genseitig beeinflussen und ver-
starken. So wird auch die Stille-
Meditation (Atem- und Gedan-
kenbeobachtung), das Gebet,
konzentrierte  Mantra-Rezitation,
Entspannungsibungen und natur-
lich achtsame und malige Ernah-
rung viel zu Linderung und Heilung
der Allergie beitragen kénnen.

Alle genannten ,,Yoga-Instrumente*
sollten eher als eine medizinische
Betreuung begleitende und weniger
als eine ausschliellliche MalRnhahme
betrachtet werden.

Aus ,Yoga und Gesundheit” von Ar-
juna P. Nathschléger



Asanas: DER FISCH

Der Schulterstandszyklus besteht aus
zwei den Kopf nach vorne beugen-
den und damit den vorderen Hals-
bereich komprimierenden Stellun-
gen (Schulterstand und Pflug) einer-
seits, und aus der Gegenstellung,
die den Kopf und den Rucken
rickwarts beugt, dem Fisch (Matsy-
asana) andererseits. Matsyasana
soll stets auf diese anderen Ubun-
gen folgen, um dem Korper eine
Ausgleichsbewegung zu ermdgli-
chen, wodurch die Wirksamkeit die-
ser Asana-Gruppe vertieft und er-
ganzt wird.

Wenn der Fisch auch als Stellung
eingestuft ist, die die starke Vor-
wartsbeuge im Hals, die in Schulter-
stand und Pflug entsteht, durch eine
Ruckwartsbeuge ausgleicht, so soll-
te der Fokus der Aufmerksamkeit
doch priméar auf dem Offnen in der
Brustwirbelsdule liegen. Der Fisch
lenkt Prana zu den beiden Chakras
Anahata und Vishuddha und 6ffnet
damit das Potential einer spirituellen
Reinigung (Vishuddha) sowie die
Ebene des Herzens.

Durchfiihrung

1. Lege die Hande mit den Hand-
flachen nach unten unter das
Gesall und bringe die Ellenbo-
gen hinter dem Ricken eng zu-
sammen. Dies wird den Schulter-
bereich 6ffnen und eine Offnung
im Brustraum vorbereiten.

2.

Indem du dich auf die Ellenbo-
gen stutzt, hebst du den Ober-
korper hoch (das Gesal bleibt
auf den H&anden ruhen) und
beugst jetzt vorsichtig die Wirbel-
saule nach hinten. Achte darauf,
dass die Bereiche der naturli-
chen Lordosen in Hals- und Len-
denwirbelsaule nicht Uberstreckt
werden. Die Ruckwartsbeuge soll
sich auf die Brustwirbelsaule kon-
zentrieren.

Bringe vorsichtig den Kopf zu-
rick, soweit es dir angenehm ist.
Der Kopf darf nicht héangen,
sondern muss aktiv aus den
Schultern heraus streben und mit
einer harmonischen Kurve die
Ruckwartsbeuge vollenden.

Bei manchen Menschen entste-
hen im Fisch Schwindelgefihle
oder sogar Ubelkeit. In diesem
Fall soll der Kopf nicht zurickge-
beugt, sondern gerade gehalten
werden.

Der Kopf kann auf dem Boden
oder auf beispielsweise auf ei-
nem Sitzpolster abgelegt wer-
den, jedoch ohne Gewicht — der
Grofiteil des Gewichtes wird von
den Ellenbogen getragen.

Atme langsam und tief durch die
Nase; der Mund bleibt geschlos-
sen. Lasse Atem und Prana be-
wusst in den oberen Brustraum
stromen. Visualisiere ein Weit-
werden und eine Offnung im
Herzbereich, welche du mit tie-



verbinden

fen Atemziigen
kannst.

Variation mit Unterstutzung

5. Hebe mit dem Einatmen den
Kopf, ziehe das Kinn zur Brust, um
den Nacken zu dehnen und lege
den Kopf mit bewusst verlanger-
tem Nacken am Boden ab, in-
dem du ausatmest.

6. Um die Halswirbels&ule nach der
Ubung zu lockern, kannst du den
Kopf entspannt nach links und
rechts rollen lassen.

Konzentration und Affirmation

Das hervorstechendste Merkmal
dieser Stellung ist die intensive Off-
nung des Brust- und Halsraumes.
Diese kann bewusst als eine Offnung
der Herzenergien bzw. des Herz-
chakras erfahren werden. Visualisie-
re, wie mit der Atmung und der wei-
ten Offnung im Herzraum positive
Strahlung und Energie in dich ein-
stromt. Das ist leichter moglich,

wenn du die Augen geschlossen
haltst.

Konzentrationspunkt: Anahata
Chakra; Affirmation: ,,lch 6ffne mein
Herz und lasse meine Liebe erstrah-
len“ oder ,Ich 6ffne mich fur die
gottliche Kraft / Liebe"

Wirkungen

¢ Der Fisch weitet den Brustkorb,
was vor allem fur Menschen, die
viel Zeit in sitzender Stellung
verbringen und / oder wenig
Sport betreiben, eine Wohltat ist.
Das Lungenvolumen wird allméah-
lich erh6ht bzw. ein groRerer Be-
reich der Lungen nutzbar ge-
macht.

¢+ Die tiefe Atmung in dieser Stel-
lung fuhrt vor allem zu einer
grundlichen Durchliuftung der
oberen Bezirke der Lunge.

¢ Einem eventuellen Rundricken
(Kyphose) wird entgegengewirkt.

+ Die Dehnung des vorderen Un-
terleibes, gemeinsam mit der in-
neren Massage durch die At-
mung, belebt alle Bauchorgane,
insbesondere Leber, Magen und
Milz.

¢ Der Fisch ist vor allem fir Frauen
sehr zutraglich, da auch die Eier-
stocke gut durchblutet werden.
Damit wird einer eventuellen
Neigung zu Entzindungen ent-
gegengewirkt.

¢ Es findet eine Anregung einiger
Hormondrisen statt, so der
Schilddriisen, der Nebennieren,



der Bauchspeicheldrise sowie
der Geschlechtsdrisen.

¢ Der Fisch ist eine wirksame Vor-
beugung gegen Erkdltungs-
krankheiten. Diese Wirkung ent-
steht durch die Offnung und Ak-
tivierung im Brust- und Halsbe-
reich, welche die lymphatischen
Gewebe mit Energie versorgt.

Gegen-Anzeigen

+ Fortgeschrittene
schaft

Schwanger-

¢ Magengeschwire
¢ Bruch

¢ Wirbels&ulen-Probleme  (Band-
scheiben-Schaden) im Lenden-
wirbel- oder im Halsbereich.

Das Sonnengebet als Meditation

Wohl eine der bekanntesten und in
den meisten Yoga-Stilen vertretene
Ubung ist das Surya Namaskar, das
Sonnengebet oder Sonnengruf}. Su-
rya Namaskar wird in vielen ver-
schiedenen Varianten praktiziert,
und allen Varianten ist eines ge-
meinsam: Richtig durchgefthrt, wir-
ken sie unglaublich energetisie-
rend: Surya Namaskar ist eine alle
Korperteile vita-

vitalisierende Ubung, die in keiner
Yoga-Ubungsstunde fehlen sollte.

Uber diese physischen und prani-
schen Wirkungen hinaus kann das
Sonnengebet auf tiefere Ebnen wiir-
ken, auf die Psyche und die emoti-
onale Ebene. Meditativ durchge-
fuhrt, wird die Ubung von einem
»sonnengrul“ zu einem ,Sonnen-

gebet*:
s ‘5\
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4
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1

Bevor du mit dem Surya Namaskar be-
ginnst, besinne dich fur eine Minute auf die
gottliche Kraft und Liebe in dir. Falte deine
Hande zu Anjali Mudra - Om Mitraya Na-
maha - fuhle dich von géttlichem Licht ein-
gehlillt. Dricke mit dem Sonnengebet dei-
nen Dank fur das Leben aus, fur alles, was
du Gutes empfangen durftest.

2

3

Om Ravaye Namah - erhebe die Ar-
me und 6ffne dich weit, Gottes Licht in
dich einstromen lassend - fuhle, wie
die Kraft im selben Augenblick durch
deine Energiebahnen flielt; ein krafti-
ges Strecken, wie eine neue Geburt.

Om Suryaya Namaha - du beugst dich,
denn du empfindest Demut und Hingabe.
Und du grufit die Erde, der du entsprungen
bist und die dich nahrt. Du fuhlst ein Zurtick-
kehren, ein Nach-Innen-Gehen, ein Besin-

nen auf dein inneres Selbst.

11

4

Om Bhanave Namaha - ein Bein
streckt sich weit zurick, und da ist
wieder eine Offnung, eine Weite, ein
frohes, lebensbejahendes Annehmen
deines Seins, ein Wissen, dass da eine
Kraft in dir ist, die dich starkt, dich fuhrt
und dich schutzt.



5

Om Khagaya Namaha - die Stutzstel-
lung, und du haltst einen Augenblick
inne und fuhlst groRe Kraft - ist sie von
auBen, ist sie von innen? Doch sie er-
fullt dich ganz, von oben bis unten,
jede einzelne Zelle.

Om Pushne Namaha - Das Erkennen
des Quells dieser Kraft und GrolRe
beugt dein Haupt, dein Korper formt
das Symbol héchster Hingabe, denn
du erkennst Gott, der in dir ist, der um
dich ist, der in allem ist.

7

Om Hieranyagarbhaya Namaha - in
deiner Mitte entsteht ein Leuchten
und Strahlen und weit 6ffnest du dich
zur nachsten Stellung, du spirst eine
Ausdehnung und Grolle, als wollte
sich das Licht in dir ins Unendliche
ausdehnen.

8

Om Marichaye Namaha - Spannung
im Korper und ein Finden der inneren
Kraft, Klarheit und Reinheit.

12



9

Om Adityaya Namaha - Freude und
Optimismus, wie ein Abstreifen von
Angst und Enge, ein Bejahen des Le-
bens, das sich in einem weiten Stre-
cken deines Kérpers ausdrickt.

10

Om Savitre Namaha - noch einmal
eins werden mit der Mutter Erde, der
Natur, ihren Duft atmen, voll Dank und
innerer Schénheit.

11

Om Arkaya Namaha - wieder ein
weites Offnen, aus dem inneren heili-
gen Quell bricht die Kraft und Freude
hervor, wie ein neuer Morgen.

12

Om Bhaskaraya Namaha - Die Freude
wandelt sich zu Stille und tiefem Frie-
den - ein freudvoll-erfllltes und dank-
bares In-dir-Sein, deine Mitte spuren ...

13



Die Geistigen Gesetze: Das Gesetz der inneren Kraft

Yoga ist das Gleichgewicht, das
weise Mittelmall von Loslassen und
Selbstdisziplin. Der Weg des Han-
delns im taglichen Leben wurde im
Yoga als aus drei Elementen beste-
hend beschrieben - wir finden alle
drei Elemente in unseren Geistigen
Gesetzen wieder:

1. Die rechte Unterscheidung
2. Selbstdisziplin und Selbstkontrolle
3. Loslassen und Hingabe an Gott

Wenn diese drei im Einklang sind,
entsteht unmittelbar Harmonie.

1. Wir mussen zunachst erkennen,
in welchen Situationen  wir
Selbstdisziplin zeigen und uns
bemihen und wo wir loslassen
sollen. Das ist der erste Punkt,
die rechte Unterscheidung. Fra-
ge dich: Ist es gut, forderlich,
heilsam fur mich und fur alle Be-
teiligten, wenn ich auf diese
Weise handle? Habe ich Einfluss
in dieser Situation? Danach tref-
fe deine Entscheidung und
handle oder lasse es los. Dieser
Punkt muss klar sein, das ist sehr
wichtig.

Dann gilt es, entgegen innerer
Widerstande, Zogern, Unsicher-
heit und Bequemlichkeit das zu
tun, was wir als gut, forderlich
bzw. notwendig erkannt haben.
Dazu brauchen wir zumeist
Selbstdisziplin.

14

3. Wenn wir erkannt haben, dass
das Loslassen der richtige Weg
ist, sollten wir es vermogen, wirk-

lich und vollstandig loszulassen.

Zum Beispiel hast du vielleicht eine
Bewerbung um eine Arbeitsstelle
geschrieben, nachdem du dir dar-
Uber Gedanken gemacht hast, ob
und bei welchem Arbeitgeber du
dich beweben mochtest (das ist der
erste Schritt, gleichzusetzen mit dem
rechten Unterscheiden). Dann hast
du mit viel Aufwand, vielleicht mit
Unterstlitzung eines Spezialisten, ei-
ne umfassende und professionelle
Bewerbung verfasst und sie person-
lich abgegeben (dazu gehort
Selbstdisziplin bzw. eigenes Bemi-
hen). Und schlieflich bleibt dir nur
noch das Loslassen und das An-
nehmen, was auch immer das Er-
gebnis ist: Du gibst die Sache in Got-
tes Hande.

Unser Problem ist jedoch leider, dass
wir das Tun und das Loslassen oft in
der unpassenden Situation einset-
zen. Wir grubeln vielleicht Uber das,
was uns vor vielen Jahren jemand
zugefligt hat - hier ware Loslassen
das richtige; und wir verschlafen die
beste Tageszeit fur die Meditation -
hier ware Selbstdisziplin gefragt. Die
wahre Kunst des Lebens entsteht
erst aus dem rechten Gleichgewicht
und dem weisen Einsetzen von Los-
lassen und Selbstdisziplin!



In der ,spirituellen Szene* ist der
Begriff ,Loslassen” in aller Munde
und wird oft Uberstrapaziert. Viele
Bucher und Kurse behandeln das
Thema Loslassen. Weniger popular
ist der Gegenpol des Loslassens, die
Selbstdisziplin. Das ist auch verstand-
lich, denn Selbstdisziplin klingt nach
Anstrengung, Einschrankung und
Unfreiheit. Ein Leben ohne Selbstdis-
ziplin ist jedoch wie ein Boot ohne
Ruder - wo es hintreibt, bestimmt die
Strémung, und die fuhrt naturgeman
abwarts....

Swami Sivananda: ,,Ohne Selbstdis-
ziplin kann niemand Erfolg im Leben
und geistige Fortschritte erwarten.*

Die Bhagavad Gita, eines der Stan-
dard-Werke der Yoga-Philosophie,
lehrt einen dreifachen Weg: Erken-
nen, Selbstkontrolle und Hingabe an
Gott. Uber die Bedeutung der inne-
ren Kraft finden wir die folgenden
Hinweise:

,Yoga kann nur durch eine uner-
schutterliche  Beherrschung  des
Gemdutes ausgeUbt werden. Wenn
sich der Ubende aller Schwérmerei-
en enthdlt und durch seine innere
Kraft all seine Sinne beherrscht,
dann kann er allmdahlich zur Ruhe
kommen. Wenn er sein Herz ge-
zwungen hat, in sich selbst zu ver-
harren, so soll er ganzlich aufhdren,
sich in Gedanken zu ergehen. Wenn
das flatterhafte und unbestandige
Herz umherschweifen will, so be-
zwinge es und fUhre es stets wieder
in sich selbst zurick, unter die Herr-
schaft der Seele. Denn die héchste
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Seligkeit steigt hernieder auf denje-
nigen, dessen Herz Ruhe hat, in dem
sich  keine Gemdtsaufwallungen
bewegen, der eins mit Gott und frei
von Sdnde ist."

(BG 6,23 - 27)

ANREGUNG 1:

Im Yoga gibt es den Begriff
»anushthana“. Er bedeutet, sich ei-
ne bestimmte (spirituelle) Disziplin fur
einen bestimmten Zeitraum vorzu-
nehmen und sie dann, was immer
auch kommt, einzuhalten. Das gibt
sehr viel innere Kraft.

Probiere es aus: Nimm dir eine be-
stimmte Disziplin - etwa einmal in der
Woche eine Mahlzeit auszulassen
oder taglich 15 Minuten Asanas zu
Uben - fir ein oder zwei Wochen
vor. Beobachte dich beim Einhalten
dieser Disziplin. Wie fihlst du dich
dabei?

Wenn es darum geht, Selbstdisziplin
zu Uben, ist es so, als wirde man
durch eine Enge hindurch gehen. Es
entsteht ein Gefuhl der Einschran-
kung, der Einengung, das niemand
gerne hat. Doch wenn wir wissen,
dass jenseits der Enge eine umso
grolere Freiheit erbliiht, wird es we-
sentlich leichter, eine voruberge-
hende Einschrankung in Kauf zu
nehmen. Es gilt jedoch, den Blick
mehr auf den Gewinn zu richten,
auch wenn er etwas weiter in der
Ferne liegt, und sich nicht so sehr
von der momentanen Unbequem-
lichkeit beeindrucken zu lassen.



Selbstdisziplin in der Praxis

In welchen Bereichen und Situationen
soliten wir Selbstdisziplin einsetzen?

*

Halte dein Wort, halte deine
Vereinbarungen ein. Tu, was du
gesagt hast, dass du tun wirst.
Du bist mit deiner Zusage eine
Vereinbarung mit dem Univer-
sum eingegangen - enttausche
es nicht! Sei punktlich, sei zuver-
lassig in allem, was du tust, auch
wenn es oft unbequem ist und
einen gewissen Aufwand erfor-
dert.

Sei bestandig in deiner spirituel-
len Praxis — wisse, dass die groR-
ten Fortschritte dann gesche-
hen, wenn der Widerstand, der
Uberwunden werden muss, am
grofiten ist.

Kontrolliere deine Sinne: Uber-
magiges Nachgeben den Ge-
lusten und der Bequemlichkeit
(gutes Essen, Sexualitat, langes
Schlafen) hat im energetischen

und damit im gesundheitlichen
Bereich meist deutlich spiurbare
negative Nachwirkungen. Und
zum Sklaven der Sinne zu wer-
den - ist das wirklich win-
schenswert?

¢ Streng dich an, deine Ziele zu
erreichen. Viele Menschen ha-
ben Ziele, aber wenn die ersten
Schwierigkeiten auftauchen,
wird das Prinzip des ,,Loslassens*
hochaktuelll Um seine Ziele zu
erreichen, muss man durch dick
und dinn - und das erfordert in-
nere Kraft und Selbstdisziplin!

ANREGUNG 2:

Nimm dir vor, alles Unangenehme
sofort zu erledigen. Der Rest des Ta-
ges ist dann wie Ferien!
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Die Vision des Integralen Yoga

Die wesentlichen spirituellen Entwicklungen, Techniken und Gedankenansat-
ze des Yoga konnen funf grundlegenden Konzepten zugeordnet werden.
Diese Konzepte bilden das Rahmenwerk und die Grundlage fir den Integra-
len Yoga. Wir wollen sie an dieser Stelle einer einfiihrenden Betrachtung un-
terziehen, um einen Uberblick zu erhalten und ihre Bedeutung im Gesamtzu-
sammenhang zu erkennen, und werden in den nachsten Ausgaben der Yo-
gaVision jeweils einen dieser funf Wege ausfuhrlicher beschreiben.

Der Mensch findet auf unterschied-
lichen Ebenen Ausdruck in seiner
Welt, er manifestiert sich auf unter-
schiedlichen Existenzebenen, die in
ihrer Summe seine menschliche
Form ausmachen. Yoga strebt im
Grunde eine Transzendierung, ein
Uberschreiten der menschlichen
Form an. So lag es nahe, diese Exis-
tenzebenen zu definieren, zu erfor-
schen und Techniken und Vorge-
hensweisen zu entwickeln, die durch
vollkommene Reinigung des jeweili-
gen Ebene menschlichen Ausdrucks

zum Uberschreiten der typisch
menschlichen  Existenzmodalitaten
fuhren.

So identifizierte man funf verschie-
dene Ausdrucks-Ebenen der
menschlichen Form und definierte
entsprechend funf Yoga-Wege, die
sich auf jeweils eine Ebene konzent-
rierten. Durch die vielfache Verwo-
benheit dieser Ebenen werden die
jeweils anderen Aspekte in den Rei-
nigungs- und Transformationsprozess
eines bestimmten Yoga-Weges mit
eingebunden und eine ganzheitli-

17

che Entwicklung des gesamten We-
sens wird ermoglicht.

So wird in jedem der funf Yoga-
Wege ein bestimmter Aspekt unse-
res Wesens zu einem ,,spirituellen Ka-
talysator:

- Der Geist im Raja Yoga,

- die Energie im Hatha Yoga,

- das Erkennen im Jnana Yoga,

- die Handlungskraft im Karma Yoga
- die emotionale Kraft im Bhakti Yoga.

1. Raja Yoga

Raja Yoga, der ,Kodnigliche Weg*“,
setzt beim menschlichen Geist an:
Der Geist wurde als jene Kraft er-
kannt, die alles andere lenkt, die all
unsere Probleme und Leiden er-
schafft und die folglicherweise auch
helfen kann, unsere Probleme zu 16-
sen und unser Leiden aufzuheben.

Die gedankliche Tatigkeit wird im
klassischen Raja-Yoga als jener
Schleier betrachtet, der uns vom Er-
kennen und Erfahren unseres gottli-
chen Seins abhalt. So konzentriert



sich der ca. im 2. Jahrhundert unse-
rer Zeitrechnung von Patanjali be-
schriebene Raja-Yoga auf das Beru-
higen der Gedankenwellen durch
Innenschau und Meditation.

Eine wichtige Rolle im Prozess des
Raja Yoga spielen unsere unbewuss-
ten Energien, die Samskaras (Ein-
driicke aus friheren Inkarnationen),
Vasanas (Neigungen und Vorlieben)
und Trishnas (Lebensdurst, Verlan-
gen nach bestimmten Erfahrungen)
sowie die Tatigkeit und Kontrolle der
funf Handlungsorgane (Hande, Fu-
Re, Mund, Ausscheidungs- und Fort-
pflanzungsorgan) und der funf
Wahrnehmungskréfte (Sehen, HO-
ren, Riechen, Schmecken, Tasten).

Raja Yoga untersucht die Interaktion
dieser verschiedenen Faktoren und
Ebenen des menschlichen Geistes
untereinander sowie mit der Um-
welt, stellt sie in Beziehung zum ge-
samten Kosmos und gelangt zu ei-
nem klar beschriebenen Weg,
durch Sinnes- und Geisteskontrolle
zum Transzendieren der geistigen
Ebene und damit zur Einswerdung
mit dem kosmischen Bewusstsein zu
gelangen.

Dieser Weg filhrt von der Harmonisie-
rung unserer auleren und inneren
Beziehungen Uber die Kontrolle von
Korper, Lebensenergie und Sinnesor-
ganen durch tiefe Meditation
schliefflich zur vollstandigen Stille und
Klarheit des Geistes, die die hochste
Schau und Erfahrung des kosmischen
Bewusstseins ermoglicht.
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2. Hatha Yoga

Der ,,Yoga der Energie* wird oft als
Teil des Raja-Yoga betrachtet. Auf-
grund der unterschiedlichen Ansat-
ze und Techniken verdient es der
Hatha Yoga jedoch, als eigenstan-
digen Yoga-Weg eingestuft zu wer-
den.

Hatha Yoga konzentriert sich auf die
energetische Ebene des Menschen.
Da die energetischen Muster gleich-
sam ein Spiegelbild der geistig-
psychisch-emotionalen  Bewegun-
gen des Menschen sind, ist die Nahe
zum Raja Yoga leicht zu erkennen.

Jedem Gedanken, jedem Gefuhl,
jeder Empfindung entspricht ein
bestimmtes energetisches Muster,
und so entspricht auch die Erfah-
rung der hdéchsten Einheit mit dem
gottlich-kosmischen Prinzip einem
bestimmten energetischen Prozess,
den man als Erwachen, Aufsteigen
und Einswerdung der Kundalini-
Kraft mit dem Siva-Bewusstsein be-
schrieben hat.

Der Hatha Yoga strebt nun mit
Ubungen, die den Korper, die At-
mung und energetische Muster im
Korper direkt verandern, jenes Akti-
vieren der Kundalini-Energie an, die
dem Still- und Transparentwerden
des Geistes im Raja Yoga entspricht.

Abhangig von der verwendeten
Technologie und Philosophie spricht
man vom Hatha Yoga, Kundalini
Yoga oder anderen verwandten
Yoga-Wegen. Dieser im Vergleich
mit den anderen Yoga-Arten relativ



junge Weg der Kraft, der sich ,erst*
in den letzten tausend Jahren ent-
wickelt hat, setzt ein gut beschrie-
benes Instrumentarium von Korper-
Ubungen (Asanas), Atemuibungen
(Pranayamas), Reinigungstechniken
(Kriyas) sowie spezifische energeti-
sche Lenk- und Sperrtechnologien
(Mudras und Bandhas) ein, um nicht
nur den Kérper des/der Ubenden zu
einem in den klassischen Schriften
beschriebenen ,,diamantenen Kor-
per* zu schmieden, sondern insbe-
sondere die beschriebene energeti-
sche Veranderung, welche direkt
der geistigen Erfahrung der Erleuch-
tung entspricht, herbeizufihren.

Dieser Weg des Korpers und der
Korperenergie wurde im korperori-
entierten Westen mit groBem Enthu-
siasmus aufgenommen; es entwi-
ckelten sich Yoga-Stile, die die
Hatha-Yoga-Ubungen mit gymnasti-
schen, turnerischen und sogar akro-
batischen Elementen verbinden.
Weitere Entwicklungen setzen
Hatha-Yoga-Techniken mit Erfolg fur
therapeutische Zwecke ein.

Der Hatha-Yoga ist unzweifelhaft
der am meisten praktizierte Yoga im
Westen. FlUr den Praktizierenden ist
es von Bedeutung, sich einerseits
das eigentliche Ziel des Hatha-Yoga
vor Augen zu halten, andererseits zu
bertcksichtigen, dass der Hatha
Yoga nicht nur aus Asanas besteht,
sondern neben den anderen Tech-
niken auch auf einer stabilen Grund-
lage der ethischen Reinheit im All-
tag ruhen muss, will er zu ganzheit-
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lich spirituellem Fortschritt fuhren,
wie dies die Absicht der Begrinder
war.

3. Jnana Yoga

Der Yoga der Weisheit und der Er-
kenntnis geht auf die ungefahr drei-
tausend Jahre zurickliegende Zeit
der Upanishaden zurick, die eine
heute als Advaita Vedanta be-
zeichnete Philosophie beschrieben.
Die yogische Transformation wird im
Jnana Yoga allein durch das Erken-
nen von Zusammenhangen, insbe-
sondere durch das Unterscheiden
von Wirklich und Unwirklich erreicht.
Es gilt, das Wirkliche als das Bleiben-
de, als die Essenz des Seins, das
Gottliche oder kosmische Prinzip
von den sich stets verandernden

auBeren Umstanden, unserer
,,menschlichen Form* mit all ihren
physischen, energetischen, geisti-

gen und psychischen Manifestatio-
nen, welche aufgrund ihrer ver-
ganglichen Natur als unwirklich be-
trachtet werden, zu unterscheiden.

Der Jnana-Yogi beginnt, die Seins-
Verhaltnisse zunéchst theoretisch zu
studieren, um sie dann zu kon-
templieren und im Alltag auf jede
Manifestation des Seins bewusst an-
zuwenden: Dies ist korperlich, jenes
ist geistig. Meine Gedanken sind
Geist, meine Gefuhle sind vergang-
lich — dringe tiefer, tiefer, hinter den
Geist, hinter die Geflhle, dringe tie-
fer, zum Urgrund allen Seins, zum
Unmanifesten; verbinde dich mit die-



sem Urgrund, lasse dich in diese Es-
senz hineinsinken und fiihle, dass dies
deine wahre, unendliche Natur ist.

JnanaYoga wird als ein sehr direkter,
sehr schneller Weg zur Befreiung be-
zeichnet, allerdings auch als der
steilste und schwierigste.

4. Karma Yoga

Dieser sowohl auf Erkennen als auch
auf Loslassen begrindete Yoga-
Weg des achtsamen und insbeson-
dere des erwartungslosen Handelns
wurde erstmals in der Bhagavad Gi-
ta vor Uber zweitausend Jahren be-
schrieben. Wahrend andere Yoga-
Richtungen das Uben von bestimm-
ten meditativen oder energetischen
Techniken in den Mittelpunkt ihres
Systems stellen, zielt der Karma-
Yoga auf die Bewusstheit beim all-
taglichen Handeln: Karma bedeutet
Handeln, Karma Yoga ist der Weg
des Spiritualisierens unserer tagli-
chen Handlungen, geht tatsachlich
aber weit Uber das physische Han-
deln hinaus, denn auch jeder Ge-
danke, jeder Wunsch, jede Absicht
ist eine Handlung.

Das Loslassen des Ich-Empfindens
beim Handeln, das Loslassen von
Erwartungen verbindet sich im Kar-
ma Yoga mit der Yoga-Ethik, die
auch allen anderen Yoga-Wegen
zugrunde liegt: Der Yogi versucht in
seinem Handeln unter anderem,
niemanden zu verletzen oder auf
andere Weise zu schadigen, wahr-
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haftig zu sein und seine Sinne zu
kontrollieren.

Das groRRe Potential des Karma Yo-
ga liegt darin, dass wir diesen Yoga
wahrend des ganzen Tages, so lan-
ge wir wach sind, uben kénnen; er
muss nicht auf den oft recht be-
scheidenen Zeitraum, den man sich
von seinen taglichen Aufgaben zu-
rickziehen kann, beschrankt wer-
den. Karma Yoga ist der wahre Yo-
gaim Alltag.

Der Weg des Karma Yoga ist mit
zwei anderen Yoga-Wegen innig
verbunden: Einerseits mit dem oben
beschriebenen Jnana-Yoga, denn
die Grundlage des Karma Yoga ist
das Erkennen und die Einsicht, wer
der/die wirklich Handelnde ist: Bin
ich es, der handelt? Ist es meine Na-
tur? Ist es Gott? Andererseits fuhrt
bewusster Karma Yoga zu dem
nachfolgend beschriebenen Bhakti
Yoga, indem die Handlungen und
besonders deren Frichte Gott ge-
opfert werden: So kann Karma Yoga
direkt in den Bhakti Yoga munden:
Unser Ego, das Ich-Empfinden wird
durch Erkennen und Hingabe auf-
geldst und ein allmahliches Freiwer-
den von karmischen Kraften er-
reicht.



5. Bhakti Yoga

Bhakti ist das Umwandeln von Emo-
tion zu Devotion, von Emotionalitat
zu Hingabe an das Gottliche in und
um uns. Gefuhlsbetonte Menschen
und solche mit stark religisem Emp-
finden kdnnen auf diesem Weg sehr
schnelle Fortschritte erzielen; man
sagt, dass Bhakti Yoga in diesem
Zeitalter der einfachste und rasches-
te Weg zur Gottverwirklichung ist.
Doch die in Gebeten, Gesangen
und Ritualen sich ausdrickende
Hingabe muss sich im Alltag fortset-
zen, indem die Gegenwart Gottes
immer intensiver empfunden wird.
Bhakti Yoga ist der Weg der intensi-
ven Liebesbeziehung zu Gott, die
allmahlich alle anderen Lebensas-
pekte Uberstrahlt und sich gleichzei-
tig in ihnen widerspiegelt.

Schliellich wird der Weg des Bhakti
zum Ziel, zur lebendigen Gotteser-
fahrung, welche auch das Ziel aller
anderen Yoga-Wege ist — so mun-
den alle Yoga-Arten in die Erfahrung
hdchster Gotteseinheit, in der Erfah-
rung des Bhakti.

Der Integrale Yoga

In der Praxis wird nicht einer dieser
Wege ausschlielllich beschritten,
wenn auch zumeist einer der Wege
im Vordergrund der Aufmerksamkeit
steht. Die volle Kraft des Yoga er-
fahrt man erst, wenn man diese funf
Wege zu einem ganzheitlichen spiri-
tuellen Streben verbindet, welches
man als Integralen Yoga bezeich-
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nen kann. Denn die Vielseitigkeit
und Komplexitdt sowohl unserer
Welt als auch unserer personlichen
Natur legt einen ganzheitlichen und
alle menschlichen Aspekte integrie-
renden Weg nahe: Wird unsere Na-
tur auf allen Ebenen entwickelt und
gereinigt, so sind die Fortschritte we-
sentlich schneller und leichter, aber
auch fundierter, als wenn wir uns nur
auf einen einzelnen Aspekt konzent-
rieren.

Swami Sivananda, einer der
spirituellen Meister, die den
Integralen Yoga lehrten

In der nachsten Ausgabe:

Raja-Yoga, der Weg der Meditation
und Introspektion



Chakra Workshop

von Arjuna P. Nathschldger / Stefan Damm

Das Wort ,,Chakra“ bedeutet ,,Rad*
im Sinne von kreisférmiger Energie-
bewegung oder Energiewirbel. Ein
Chakra ist eine Art Transformator,
durch den die astrale Energie im
physischen Korper wirksam werden
kann. Chakras sammeln, transfor-
mieren und verteilen die sie durch-
stromende Energie, sie sind spezifi-
sche ,Kraftorte* unseres Korpers.
Chakras sind nicht nur im Yoga und
Tantra, sondern auch im Buddhis-
mus, in der TCM (Traditionelle Chine-
sische Medizin) und in vielen ande-
ren Systemen bekannt.

Sahasrara @ Crown

Jedes Chakra ist verbunden mit ei-
ner spezifischen Schwingungsfre-
quenz bzw. Subtilitat des Pranas;
damit wird jedes Chakra zu einem
Schalter, der bestimmte Bewusst-
seinsebenen aktiviert. All unsere
Gedanken, Gefuhle, Eigenschaften
und Wahrnehmungen hangen mit
der Energie in unseren Chakras zu-
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sammen. Yoga-Asanas, Pranaya-
mas, Konzentrations- und Meditati-
onstechniken sowie Mantra-
Rezitation wirken direkt und reini-
gend auf die Chakras ein. Ebenso
kdnnen wir aber durch ungesunde
Ernahrung, negatives Denken und
schlechte Gesellschaft Energie
verlieren und anfalliger fir kérper-
liche und psychische Krankheiten
werden.

Drehen die Chakren sich schnell,
leuchten sie stark und sind ihre Far-
ben klar, so ist der Mensch nicht nur
korperlich und seelisch gesund,
sondern befindet sich auch auf ei-
ner hohen spirituellen Entwicklungs-
stufe.

Jedes Chakra befindet sich an ei-
nem Kreuzungspunkt von zwei oder
mehreren Nadis (Energiebahnen).
Da es 72000 Nadis in unserem Ener-
giekdrper gibt, gibt es eine sehr gro-
Re Anzahl von Chakras.

Die fur die spirituelle Praxis wichtigs-
ten Energiezentren liegen an jenen
Punkten, an denen sich die drei
Hauptnadis Ida, Pingala und Sus-
humna kreuzen. Diese sieben Haupt-
chakras kbénnen als eine Art Schalter
gesehen werden, die bestimmte Be-
wusstseinsebenen aktivieren - vom
elementaren Niveau des Muladhara,
das mit engen Begrenzungen im
Denken und Handeln verbunden ist,



bis zu den hodheren Zentren, die zu-
nehmend alle Begrenzungen trans-
zendieren und den Menschen hdchs-
te Erkenntnis, Harmonie und Freude
erfahren lassen.

Chakras befinden sich nicht im physi-
schen, sondern im Astralkorper. Sie
dricken sich jedoch durch bestimmte
physische Organe (Nervengeflechte
oder Driisen) bzw. in bestimmten Kor-
perregionen aus und konnen durch
Konzentration auf diese Regionen sti-
muliert und aktiviert werden. Man kann
sie sich als Strahlungsfelder mit einem
gewissen Durchmesser (etwa 20 - 30
cm) vorstellen. Dadurch, dass diese

Strahlungsfelder sowohl in der GroRe
als auch der exakten Lage nicht sta-
tisch sind, werden sie in der Yoga-
Literatur zumeist nur durch relativ grof3-
flachige Symbole dargestellt, die eine
genaue Lokalisierung nicht erlauben.
Wiederholt weisen die Meister des
Hatha Yoga darauf hin, dass die
Chakras gefuhlt und nicht ,,gewusst*
werden mussen!

Wir werden in dieser und den fol-
genden Ausgaben der YogaVision
jeweils eines der Haupt-Chakras be-
trachten - heute beginnen wir mit
dem ...

Muladhara Chakra (Wurzel-Chakra)

Muladhara liegt beim Mann zwi-
schen Genitalien und Anus, bei der
Frau im Bereich der Cervix, des Mut-
termundes (oft wird auch das Ende
der Wirbelsaule, das SteiRbein als
Lage des Muladhara Chakra ge-
nannt). In Muladhara entspringen
die drei wichtigsten Nadis, Ida, Pin-
gala und Sushumna. Die Kundalini-
Kraft, die in diesem Zentrum
schlummert, symbolisiert das
menschliche Potential des geistig-
spirituellen Erwachens. Solange die-
se Kraft jedoch noch nicht freige-
setzt worden ist, vermag der
Mensch nur einen kleinen Bruchteil
der in ihm ruhenden Fahigkeiten zu
nutzen.

Muladhara ist nach unten geoéffnet
und verbindet uns energetisch mit
der Erde.
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Mula bedeutet Wurzel, Adhara be-
deutet Stutze. Dies beschreibt die
Bedeutung dieses Chakras: Es ist die
Wurzel und Basis fir das gesamte
Chakra-System.

Ein stabiles Haus baut man auf ei-
nen guten Boden und einem star-
ken Fundament und beginnt nicht
beim Dach. So ist es auch mit uns
Menschen. Bevor man in die Spiritu-
alitat eintaucht und sich ,,uberirdi-
schen* Dingen widmet, ist es wich-
tig, dass man geerdet, gefestigt ist,
geistig und korperlich. Viele Su-
chende, speziell wenn sie psychi-
sche Probleme haben, tendieren
dazu, sich ausschlieBlich dem Geis-
tigen zu widmen und damit den Bo-
den unter den FURen zu verlieren.
Dieses Prinzip druckt sich durch das
Muladhara Chakra aus.



Elemente, Symbolik und Darstellung

Das mit Muladhara Chakra assoziier-
te Element ist die Erde, das Feste,
Tragende.

Die Farben Gelb und Rot symbolisie-
ren das Erd-Prinzip, Rot steht auch
fur Shakti und symbolisiert die poten-
tielle Erweckung des schlafenden
Bewusstseins.

Das Chakra hat vier Blutenbldatter,
die fur die 4 Geistfunktionen stehen:
Manas (Geist), Chitta (Bewusstsein),
Buddhi (Intellekt) und Ahamkara
(Ich-Bewusstsein).

Das Bija-Mantra (Samen-Mantra),
durch das Muladhara Chakra akti-
viert und gereinigt wird, ist LAM:

Auf den Darstellungen finden sich
ein Elephant, der Starke und Festig-
keit symbolisiert, sowie die dreiein-
halbfach zusammengerollte
Schlange Kundalini, die in Muladha-
ra ruht.
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Korperliche Entsprechungen

Physiologisch ist Muladhara Chakra
mit den Ausscheidungsorganen
verbunden und wird von Apana
Vayu gespeist. Apana ist die aus-
scheidende Kraft des Korpers; sie ist
nach unten und auflen gerichtet.
Apana-Vayu ist aktiv bei den Vor-
gangen der Ausscheidung, bei der
Geburt (Geburtswehen), Menstrua-
tion und Ejakulation.

Muladhara Chakra ist mit dem Ge-
ruchssinn verbunden und weist da-
mit auch eine Verbindung zu Ajna
Chakra (3. Auge) auf.

Bedeutung fiir den Menschen im All-
tag

Muladhara ist die Ebene, auf der
sich der Mensch als Individuum er-
fahrt. Die hier herrschenden Ener-
gien drucken sich in Form materieller
Bedurfnisse und als Streben nach
materieller Sicherheit aus. Es geht
um Uberleben und den Selbsterhal-
tungstrieb, aber auch um Instinkte,
Urvertrauen, Stabilitat, Durchset-
zungsfahigkeit, Lebenswille, Lebens-
kraft sowie um Erdung und Aufnah-
me der Erdenergie.

Wenn der Mensch vorwiegend auf
der Ebene des Muladhara Chakra
lebt, so hat er ein groRRes Bedurfnis
nach Ruhe und Schlaf und ist anfal-
lig fur Arger, Gier und Habsucht.



Aktiviertes Wurzelchakra

Ein aktiviertes Muladhara Chakra
findet man bei Menschen, die ,,bo-
denstandig“ sind, mit ,beiden Bei-
nen im Leben stehen®“. Menschen
mit einem stark entwickelten Wur-
zelchakra bejahen das Leben, strah-
len eine vitale Frische aus und sind
materiell oft sehr erfolgreich.

Ein ausgeglichenes Wurzelchakra
vermittelt das Gefuhl der Sicherheit.
Die Angst, machtlos zu sein, ist Uber-
wunden und Liebe und Vertrauen
sind vorhanden. Die Verbindung zur
Erde, zum Bestandigen, stellt einen
gesunden Bezug zu Reallitat her.

Sensitive Menschen mit einem aus-
geglichenen Wurzelchakra sind in
der Lage, ihre esoterischen Fahigkei-
ten auszuschopfen und ihre Anla-
gen zu vervolkommnen. Dazu ge-
horen die Fahigkeiten, den Korper
zu verlassen, Visionen ohne Angst
wahrzunehmen und Hellsichtigkeit
fur andere Menschen hilfreich umzu-
setzen.

Harmonische Funktionen wie tiefe,
persénliche Verbundenheit mit der
Erde und ihren Bewohnern, unge-
tribte Lebenskraft, Zufriedenheit,
Stabilitat und innere Starke zeigen,
dass das Wurzelchakra aktiviert bzw.
geodffnet ist. Weitere Zeichen fiur ein
gesundes Wurzelchakra sind:

- Lebenskraft
- gute gesundheitliche Konstitution

- das Gefuhl von Urvertrauen, Si-
cherheit und Geborgenheit,
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- ,,mit beiden Beinen auf der Erde
stehen*

- Ausdauer, Durchhaltevermdgen

- stabile Knochen und Nagel, gute
Zahne,

- gute Verdauung und Ausschei-
dung

Blockiertes Wurzelchakra:

Ist das Wurzelchakra blockiert, fehlt
es an Antriebskraft. Morgens kommt
man nur schwer aus dem Bett, tags-
Uber ist alles ermidend und am
Abend geht es wieder friih ins Bett
zurick. Da die Energie nicht gut
flieRt, ist der gesamte Korper ener-
getisch unterversorgt. Auf psychi-
scher Ebene fuhrt dies zu einer undif-
ferenzierten, konturlosen Persdnlich-
keit, die schnell zu beeindrucken ist
und wenig Ecken und Kanten zu
bieten hat. Diese Symptome verge-
hen, wenn das Wurzelchakra (wie-
der) belebt wird und die rohe Erd-
energie ungehindert in den gesam-
ten Energiehaushalt flieRBen kann.

Auf gesundheitlicher Ebene kann
sich ein blockiertes Wurzelchakra als
Verstopfung, Kreuzschmerzen oder
durch Knochenerkrankungen &u-
Rern, seelisch kann eine Tendenz zu
existentielen Angsten oder einem
Mangel an Vertrauen gegeniber
anderen Menschen entstehen.

Indikatoren fur Stérungen / Blocka-
den im Wurzelchakra sind unter an-
derem:



- Mangelnde Lebensenergie, wenig
Lebensfreude bis hin zu Depressi-
onen,

- Existenzangste, Misstrauen
- Phobien
- psychische Kraftlosigkeit

- Darmerkrankungen,  Hamorrhoi-
den, Verstopfung, Durchfall

- Kreuzschmerzen, Hexenschuss, Is-
chialgien, Knochenerkrankungen,
Osteoporose,

- Schmerzen in Beinen und FuRen,
Krampfadern und Venenleiden,

- Blutarmut, Blutdruckschwankun-

gen,
- stressbedingte und allergische Be-
schwerden.

Wie kannst du dein Muladhara
Chakra starken?
Asanas, die Muladhara starken, sind

alle Standhaltungen (z. B. der Baum,
das Dreieck und der Krieger) sowie

alle Ubungen, die auf FiRe, Knie,
Beine, Becken und den Kreuzbein-
Steilbeinbereich wirken. Auch die
vorwartsbeugenden Stellungen im
Stehen und im Sitzen sowie der
Drehsitz helfen, Muladhara-Energie
zu erhdhen.

Techniken zur Erweckung des Mu-
ladhara Chakra sind Mula Bandha
und Ashvini Mudra. Durch die Ver-
bindung dieses Chakras mit Ajna
Chakra und dem Geruchssinn kann
Muladhara auch Uber Nasikagra
Drishti, das Starren auf die Nasen-
spitze erweckt werden.

Auf der Ebene des Alltagslebens
kénnen wir das Muladhara Chakra
starken, indem wir den Kontakt zur
Mutter Erde suchen, uns mit ihr in zu-
tiefst liebevolle Beziehung stellen
und wertschatzend mit ihr umge-
hen.

In der nachsten Ausgabe:
Das Sakral-Chakra (Svadhisthana)

Anzeige

KINDERYOGA-AUSBILDUNG

Fur alle, die sich in Kinderyoga vertiefen oder die Kinderyoga in ihre Arbeit
einbinden moéchten, gibt es die Kinderyogaubungsleiter-Ausbildungen in

Wien und Graz:

Beginn / Dauer: September 2010 / 2 Semester
Form: 10 Wochenend-Module (Sa + So, 9 — 18 Uhr)

Kosten: € 1.500,-

Leitung / Info / Anmeldung: Sibylle Schdppel,

sibysch@yahoo.de, Tel: 0664-9287532




KINDER-YOGA IMPRESSIONEN

von Mag. Nina Hofer-Kollaritsch

KINDER SIND GEBORENE
YOGIS UND YOGINI

Mit Yoga <3
konnen Kinder =

@z : « jhre natiirliche kérperliche und

R geistige Beweglichkeit bewahren

« die Welt aus einem
neuen Blickwinkel

betrachten lernen

* entspannen
y und loslassen

/ Fow,

» sich ohne I.eisturuck
respektvoll und achtsam begegnen
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Stell dir vor ...
von Mag. Devi Jasmin Parvathy

Stell dir vor ...

du erwachst an
einem wunder-
schonen Morgen,
frisch und ausgeruht.
Du fahlst dich
groRartig und
wunderbar und bist |
erfullt von Lebensenergie. FREUDE
steht dir ins Gesicht geschrieben
und dein ganzer Kérper lachelt.

Stell dir vor ...

... jeder Atemzug ist ein Genuss, die
Luft ist klar und frisch, voll Licht und
Leichtigkeit. Du atmest tief und
weilt dich mit allen Wesen in Ein-
klang, mit allen Elementen der Na-
tur, allen Sternen des Kosmos, mit
ALLEM WAS IST.
Du bist ein lebendiger Teil von AL-
LEM WAS IST und du WEISST das mit
JEDER FASER deines SEINS.

Stell dir vor ...

... du sitzt an einem wunderschoénen
Platz bei dir zu Hause und bereitest
dich auf eine kdstliche Mabhlzeit vor:
auf deinem Teller siehst du nattrli-
che, lebendige und volkommen
gesunde Nahrung, die du zutiefst
schatzt und liebst.

Dein Herz ist erfullt von DANKBARKEIT
fur alle Wesen: Menschen, Tiere,
Pflanzen und Elemente, die dazu
beigetragen haben, dass du deinen
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Korper nun auf so
wundervolle Weise
nahren darfst.

Du schenkst dir einen

Moment der Stille und des
Segnens und bist bereit,
dein Essen in vollen Ziigen
zu genielen, in einer
Weise, die dir und allen
Wesen GUTES Uber GUTES bringt: Ge-
sundheit, Wohlbefinden, Kraft und
Energie, Leichtigkeit und Freude.

Stell dir vor ...

... deine Arbeit entspricht voll und
ganz deiner Berufung, deinem alle-
rinnersten Streben und begeistert
dich immer wieder aufs Neue. Es be-
reitet dir tiefste Befriedigung, auf
entspannte Art und Weise dein
harmonisches und ganzheitliches
Bestes zu tun.

Du fuhlst dich inspiriert und voll und
ganz in Einklang mit der EINEN
QUELLE. Du WEISST, dass SIE es ist, die
durch dich wirkt, und dabei dich
sowie auch alle anderen Wesen von
Vollkommenheit zu Vollkommenheit
fuhrt. Du weit, dass SIE es ist, die
ALLE und ALLES liebt und tragt. Du
bist erfullt von VOLLKOMMENEM
VERTRAUEN. Jetzt und fur immer.



Stell dir vor ...

... jeden Tag deines Lebens erfahrst
du neue Dimensionen von Liebe
und Gliickseligkeit. Du bist GLUCK-
LICH, wo und wie du bist und
zugleich genielit du deine immer-
wahrende ENTFALTUNG in vollen Zu-
gen. Das LEBEN ist in dir und in AL-
LEM/N. DAS EINE LEBEN. Und du bist
jetzt und immer VOLLKOMMEN FREI
und GEBORGEN. Welch ein SEGEN!

Stell dir vor ...
... du geniel’t vollkommene Freiheit
zu SEIN, zu TUN und zu HABEN, was
immer deine Seele ersehnt. Dein
ganzes Leben ist erfullt und reich in
JEDER Hinsicht. ALLES LEBEN ist ER-
FULLT und REICH und STROMT und
ENFALTET sich in VOLLKOMMENER
und sich standig weiter VERVOLL-
KOMMNENDER HARMONIE.

Stell dir vor ...

. alle deine Begegnungen mit an-
deren Menschen, Tieren, Pflanzen,
mit ALLEM und ALLEN, sind erfiillt von
LIEBE und ACHTSAMKEIT, von FREUDE
und LICHT. Euch alle verbindet tiefes
Verstehen, tiefer Frieden, und alles
entfaltet sich so, wie es fur alle Be-
teiligten am allerbesten ist. Und die-
ses ALLERBESTE ist auch das EINZIGE,
was ALLE immerzu wollen und an-
streben.

Stell dir vor ...

... DU bist einfach gluckselig ... JETZT
und FUR IMMER

Du kennst deine EWIGKEIT und bist
dir deiner selbst auch ,,aullerhalb
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der Zeit* bewusst. Zeit ist dein
schonster Spielplatz ©
Du warst immer, bist immer und wirst
immer sein ... DU BISTEWIG ...

. und DU WEISST DAS mit DEINEM

GANZEN SEIN.

Stell dir vor ...

... ALLE Menschen sind EINS mit sich
SELBST ... und GLUCKSELIG

. ALLE Tiere sind frei und durfen
SEIN und LEBEN, wie es ihrer Natur
entspricht

. ALLE Pflanzen durfen SEIN und
sich entfalten, wie das LICHT sie in-
spiriert

. ALLE Elemente sind erflllt von
tiefstem FRIEDEN

Wenn du bis hierher gelesen hast,
mochte ich dir von ganzem Herzen
nur mehr EINE EINZIGE Frage stellen:

WARUM EIGENTLICH
NICHT 2221111

Wenn du mehr Inspiration fur den
HIMMEL auf ERDEN mochtest, kannst
du dich auf
www.yogaweiterbildung.com oder
unter www.jasminyasmin.com fur ei-
nen ganz besonderen ,,Newsletter*
dieser Art anmelden. Alternativ ge-
nugt auch einfach ein Mail an mich:
yoga@jasminyasmin.com

MOGEST DU GLUCKLICH SEIN!

Jasmin Yasmin /Devi Parvathy /
Purnananda



Meditation ,Innerer Kérper”

Unter der Vielzahl von Meditations-
techniken wollen wir hier eine be-
trachten, die nicht nur auf den Geist
zentrierende und beruhigende Wir-
kung hat, sonder auch den Korper
Uberaus heilsam zu beeinflussen
vermag: Die Technik ,Innerer Kor-
per“ ist ebenso einfach wie wirksam.
Ihr Grundgedanke ist, dass wir durch
Aufmerksamkeit und Visualisieren
gezielt positiven Einfluss auf die
Funktion und den Stoffwechsel unse-
rer Korperzellen nehmen kdnnen.
Nach Eckhart Tolle, der diese Tech-
nik in seinem (sehr empfehlenswer-
ten) Werk ,,Jetzt — die Kraft der Ge-
genwart* beschrieb, wirkt sie zum
einen verjingend und zum anderen
Immunkraft erh6hend. Wer diese
Meditationstechnik geubt hat, kann
das gut nachvollziehen.

Die Technik

Setze dich in eine fur dich bequeme
Stellung mit aufgerichteter Wirbel-
saule. Lasse den Koérper, den Atem
und den Geist einige Minuten lang
zur Ruhe kommen.

Gehe dann mit deiner Wahrneh-
mung in das Innere deines Korpers,
in derselben Weise, in der du etwa
den Raum in einem Haus betrittst.
Betrachte und erfahre deinen Kor-
per von innen und lasse deine Be-
wusstheit, deine Préasenz sich im In-
neren deines physischen Kérpers
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ebenso ausbreiten, wie Licht einen
Raum erfullt. Du gibst damit deinen
Korperzellen die fur ihr gutes Funkti-
onieren so wichtige Aufmerksamkeit
und wdardigst ihre Existenz und ihre
Arbeit.

Uberflute deinen Kérper mit Be-
wusstsein — du kannst dies auch au-
Rerhalb einer formalen Meditation
durchfuhren, im Alltag, wenn du auf
jemanden wartest oder im Bett vor
dem Einschlafen oder nach dem
Aufwachen.

Tolle: ,Ein Nufzen dieser Ubung ist
eine immense Stérkung des Immun-
systems, die stattfindet, wenn du in
deinem Ké&rper bist. Es ist, als wirde
jede Zelle erwachen und sich freu-
en. Der Kérper liebt deine Aufmerk-
samkeit. Das ist auch eine wirksame
Form der Selbstheilung. Die meisten
Krankheiten schleichen sich ein,
wenn du nicht in deinem K&rper
prasent bist.

Eine weitere Wirkung ist die deutli-
che Verlangsamung des korperli-
chen Alterungsprozesses. Wenn du
immer mehr im Kdérper und im Jetzt
présent bist, dann wird sich dein
physischer Kérper leichter anfGhlen,
klarer, lebendiger. Wenn du deinen
inneren Kdérper bewohnst, wird der
duBere Korper viel langsamer altern,
und selbst wenn er es tut, wird deine
zeitflose Essenz durch die d&uBere
Form hindurchscheinen und du wirst
nicht wie ein alter Mensch wirken."



Eine kleine Geschichte
Der wahrhaft Entsagende

Ein indischer Heiliger, ein Sannyasin,
lebte ein héchst einfaches und be-
scheidenes Asketenleben. Er schlief
nur wenig, nahm nur das allernot-
wendigste zu sich, und hatte allen
Besitz aufgegeben. Er war den groRi-
ten Teil des Tages in tiefe Meditation
versunken. Am Abend war er je-
doch fir seine Junger da, unterrich-
tete und unterwies sie in der Weis-
heit der alten Schriften.

Ein JUnger sagte einmal voll Bewun-
derung: ,,Welch groRer Mensch |hr
doch seid, Meister! |hr habt allen
Dingen entsagt, lebt so hochst ein-

fach, und ohne all die Dinge, die
das Leben doch so angenehm ma-
chen. Welch ein groRer Entsagender
Ihr doch seid.”

Der Sannyasin schuttelte lachelnd
den Kopf. ,,Du irrst, mein Junge. Der
wahrhaft Entsagende ist der weltli-
che Mensch, der fur ein paar ver-
gangliche Freuden, die dazu noch
mit viel Bitterkeit vermischt sind, der
unendlichen Wonne Gottes entsagt.
Ich ein Entsagender? Ich genieRe
das hochste Gluck, das ein Mensch
erfahren kann, in der Meditation, in
der Stille.*

Was ist wirklich von Werte Was gilt es aufzugeben? Was fausche ich
eing Der Weise erkennt, dass er mit weltlichen Dingen etwas von ge-
ringerem, vergdnglichem Wert aufgibt, um etwas GroBes von wirklich

bleibendem Wert zu erhalten.
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Neues aus der Yoga-Akademie

Neue Ausbildungsleiterin

MMag.Christine Stiessel studierte die Betriebwirtschafts-
lehre und die Handelswissenschaften an der Wirtschafts-
universitat Wien, derzeit Doktoratsstudium der Wirtschafts-
und Sozialwissenschaften.

Sie absolvierte die Yogalehrer-Ausbildung & Advanced
Yoga Sadhana Course in der Tradition von Swami
Satyananda bei Yoga Vidya Gurukul in Nashik /Indien.
Nach zahlreichen Weiterbildungen bei Mag. Jasmin
Yasmin, Kali Ray, Dina Rodrigues und anderen sowie
einem Assistenzjahr bei der Yogalehrer-Ausbildung in Graz
wird Christine ab Herbst die Ausbildungen in unseren
neuen Ausbildungszentren in Wien und Bad Aussee leiten.

»In der Gita heiBt es: Das Leben ist ein Geschenk - nimm es an. Dieses Leben
hat mir den Yoga geschenkt, der mich seit der ersten Begegnung begleitet —
unaufhdrlich werde ich dadurch bereichert, werde ich dadurch beschenkt.
In diesem Bewusstsein und mit voller Achtsamkeit und Freude das Leben
genieBen. Die Freude und Liebe an gelebtem Yoga & Spiritualitét im Hier und
Jefzt weitergeben zu dirfen — das ist mein Dankeschén an das Geschenk
des Lebens.”

Verstdrkung in der Planung und Organisation

Fur die steigende Anzahl von Aus- und Weiterbildungen
wurde Unterstitzung im Bereich Planung und Organisation
erforderlich: Die Yoga-Lehrerin Karin Neumeyer bringt neben
groller Begeisterung fur Yoga auch Erfahrung in diesem
Bereich mit — eine ideale Verbindung. Karin wird unseren vier i
Ausbildungs-Leiter/innen organisatorische Unterstitzung
geben und die Website betreuen.

-

I

"Yoga gibt mir Kraft, gibt mir Antworten, und scheint mir ein
Licht in allen Bereichen meines Lebens und macht mich
einfach glicklich — Atem, Kérper, Dynamik, Entspannung, Weisheit,
Meditation, Liebe und viel viel Lachen. Ich sehe Yoga besonders im Alltag, in
den vielen kleinen Dingen, die man jeden Tag so macht.”
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Website www.yogaakademie-austria.com

Unsere Website erhielt eine neue Menufuhrung und wurde an die vermehrten
Aktivitaten angepasst; die Startseite wurde verbessert und es gibt jetzt einen
Schnell-Uberblick aller aktuellen Neuigkeiten aus der Yoga-Akademie.

Neue Ausbildungszentren in Wien und in der Obersteiermark

Im September 2010 starten nicht nur die urspriinglich geplanten Ausbildungen
in Graz, Karnten und Nieder6sterreich, sondern 2 weitere Lehrgange in Wien
und in Bad Aussee: Die Ausbildung in Wien wird jede Woche am Mittwoch von
17.30 bis 22.00 Uhr im Seminarzentrum Wien-West stattfinden; die Ausbildung im
JUFA-Gastehaus in Bad Aussee an 10 Wochenenden (1 x je Monat) ab 10.9.;
beide Aushildungen werden von MMag. Christine Stiessel geleitet; sie werden
im Juni 2011 abschlieRen.

Damit bietet die Yoga-Akademie Austria Yogalehrer-Ausbildungen bereits in 6
Ausbildungszentren in Osterreich an: :

1. Seminarhaus ,,YOGA-PARK* ( Stmk)

2. Waldorfschule Graz / Savita Graz (Stmk)
3. Bio-Landhaus ARCHE bei Eberstein (Ktn)
4. Seminarhaus Walsberg bei Gresten (NO)
5. JUFA-Gastehaus Bad Aussee (Stmk)

6. Seminarzentrum Wien-West

Anzeige

JongomaYoga

Yoga des Aufrechtseins und der Aufrichtigkeit

Jongoma bedeutet in Senegal schdne, kluge Frau mit
aufrechtem Gang. JongomaYoga ist eine Kombination von
Korperstellungen aus Hatha-Yoga, dynamischen
Ubungsabfolgen, freiem Bewegen — sich bewegen lassen,
Ritualen zum Frausein und der Auseinandersetzung mit den
Urbildern des weiblichen Seins.

Ende Janner 2011 findet die erste Frauen-Yogareise in den
Senegal statt. Nahere Informationen erhaltst du unter:
andrea.walenta@christinalebt.at |
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Von den Aus- und Weiterbildungen

Ausbildungsbericht ,YLA Kdrnten-1“ von Lisa Lems

Wenn sich ein Mensch in
einer Lebenskrise befindet,
pl6tzlich den Boden unter
den FuRen verliert und
somit auch den Sinn
seines Lebens hinterfragt,
passiert es nicht selten,
dass dieser Mensch seine
ersten Erfahrungen mit
Yoga macht. So war es =
auch bei mir. Durch eine schwere
Depression, die mein ganzes Leben
auf den Kopf stellte, begann ich
Uber den Sinn meines Lebens nach-
zudenken und fing zugleich auch
mit Yoga Asanas an. Denn dadurch
merkte ich, dass ein wenig Ruhe in
meine Achterbahn fahrenden Ge-
danken einkehrte. Trotz meiner
Krankheit beschloss ich, eine Yoga-
lehrerausbildung zu machen. Diese
begann ich im September 2008 in
Graz. Jeden Samstagnachmittag
begab ich mich in die Waldorfschu-
le Graz und war von lieben Leuten
umgeben. Trotzdem befand ich
mich von Anfang an in einem Hin
und Her meiner Gefiihle und merkte
ziemlich schnell, dass ich ganz und
gar nicht stabil war fur diese Person-
lichkeitsentwicklung, denn jegliches
Selbstbewusstsein fehlte mir. Im Feb-
ruar 2009 beschloss ich dann end-
gultig, eine Pause zu machen, was
fir mein Ego eine grolRe Herausfor-
derung war - denn wer hort schon
gern mitten in einer Ausbildung auf?
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Es war die beste
Entscheidung! Ich erholte
mich langsam und Stick
fur Stuck fand ich ein
klein wenig von mir selbst
zuruck. Ich war von Yoga
schon so in den Bann
gerissen worden, dass ich
im September 2009 einen

~d npeuen Anlauf wagte.
Diesmal nur in anderer Form. Einmal
im Monat von Freitagmorgen bis
Sonntagnachmittag im Bio Hotel Ar-
che in Karnten. Alleine dieser Ge-
danke, dass es einmal im Monat ist,
war schon genug, Arjuna sehr bald
eine Zusage zu geben. Denn ich
wusste sofort, dass ich bei diesem
Abstand, bis zum nachsten YLA Wo-
chenende, die neuen Themen, der
viele Inputs und die viele Praxis bes-
ser verarbeiten kann. Das erste Wo-
chenende bestatigte auch gleich
mein gutes Gefuhl bei der ganzen
Sache. Denn ich hatte das Gefiihl,
in einem Ashram ,,gelandet” zu sein.
/war etwas moderner, doch vom
Grundgedanken her passte es.
Namlich:

Am Freitag um 9 Uhr treffen sich alle
im lichtdurchfluteten Seminarraum
der Arche und Arjuna beginnt mit
einer Asana Stunde und jeder kann
loslassen, Energie sammeln und sich
auf ein intensives Wochenende vor-
bereiten.



Dann gibt es um 11 Uhr ein traum-
haftes Frihstiick, mit einer so groRen
Vielfalt, dass man den yogischen
Aspekt - weniger zu essen - gerne
einmal vergisst :-)

Um 12 Uhr geht es freitags weiter mit
einer BegruRungsrunde, die ich per-
sonlich sehr gerne mag, denn man
erfahrt, wie es jedem beim Uben
geht, man kann seine Sorgen mit
anderen teilen und Fragen, die auf-
getreten sind, werden sofort disku-
tiert und geklart. Somit kam es auch
schon Ofters vor, dass die Begri-
Bungsrunde mehr als 2 Stunden
dauerte :-)

Danach geht es dann richtig los, mit
Philosophie Themen, die zum
Nachdenken anregen, Diskussionen
entfachen lassen und motivieren, al-
te Muster - vor allem Gedankenmus-
ter - zu andern. Die Asanas und Kor-
rekturen brachten so einige ins
Schwitzen oder Zu . Aha-
Erlebnissen.“

Pausen durfen natirlich auch nicht
fehlen, um die wunderschdne Berg-
landschaft rund um die Arche zu
genielen und die frische Luft tief
einzusaugen. Wenn es dann um 18
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Uhr zum Abendessen geht, kommt
es nicht selten vor, dass einige
schon sehr viel Hunger haben. Und
das zu Recht, denn das Essen - mit
Salat als 1. Gang, Suppe als 2.
Gang, Vollwert vegetarisch als 3.
Gang und dann noch eine Nach-
speise als 4. Gang - lasst jeden ger-
ne ein paar Strapazen auf sich neh-
men, damit es bis zum letzten Bissen
genossen werden kann. Natirlich
kommt es nicht selten vor, dass
nach dem Essen lange Spaziergan-
ge gemacht werden, damit es beim
Abend Satsang nicht zu Unannehm-
lichkeiten kommt, vor allem bei der
Meditation. Schon oft musste ich
Schmunzeln uber die ,,Bauchkonzer-
te* meiner Kolleginnen. Der Abend
Satsang ist immer etwas Besonderes.
Und bis dorthin hat sich auch schon
eine Energie aufgebaut, die jeden
fesselt und dazu bringt, nicht den
Wunsch zu hegen, nach Hause fah-
ren zu wollen. Der Abendsatsang
bringt Ruhe und Stille, durch Medita-
tion, Mantras rezitieren oder singen
und durch die Lehren von Swami Si-
vananda, vorgelesen und erlautert
von Arjuna. Danach gehen alle in
die nachtliche Ruhe und nach eini-
gen Anlaufen hat Arjuna uns sogar
darin bestarkt, dass wir bis zum
nachsten Tag - Fruhstiick um 10 Uhr -
ins Mouna (Schweigen) gehen. Es ist
eine wunderschone Erfahrung, nicht
zu sprechen und nur mit den Augen,
Ohren und der Haut wahrzuneh-
men.



Auch der Samstag besteht aus sehr
viel Input und lasst so manche Képfe
und auch meinen rauchen! Am
Sonntag hort man dann schon von
vielen, wie schade es ist, dass am
Nachmittag die Abreise bevorsteht.
Doch bis es soweit ist, gibt es noch
einmal viel Neues zu horen, zu Uben
und zu diskutieren.

Die Inhalte beginnen beim Begriff
Yoga, spannen den Bogen uber die
funf Yoga Wege, die jeweiligen
Ubungstechniken bis hin zu dem
Wissen, was in einer Yoga Stunde al-
les angeboten wird, wie man sie
aufbaut, etc.

Am Sonntaghachmittag, so gegen
drei Uhr, verabschieden sich alle, mit
einer warmen Umarmung, verteilen
sich wieder im Lande und stecken
andere Menschen mit ihrer Energie
und ihrem neuen Wissen an. Sie fah-
ren nach Murau, nach Deutsch-

landsberg, nach Radkersburg, zum
Schoberpass, nach Leibnitz, Graz, St.
Veit und Klagenfurt.
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Dies durfte ich jetzt 10 Monate lang
erleben und ich bin so glicklich,
dass ich weiter gemacht habe. Es
waren viele Faktoren die mich dazu
brachten, eine Pause zu machen,
doch ich weill nun auch, dass es flir
mich besser war, diesen Weg zu
wahlen. Denn ich hatte somit in den
Wochen bis zum nachsten YLA Wo-
chenende die Mdglichkeit, all die In-
formationen zu verarbeiten, sie aus-
zuprobieren und zu integrieren. Ich
bin sehr wertvollen Menschen be-
gegnet, die mein Herz berihrt ha-
ben. Mit all diesem Wissen kann ich
nun mit Problemen besser umge-
hen, weil}, wie ich zu neuer Energie
komme, weilk, welche Menschen ich
aufsuche, wenn ich Fragen zum Le-
ben habe und kann nur jedem, der
Yoga leben modchte diese wertvolle
Ausbildung empfehlen. Danke Arju-
na, dass du mich auf diesem wun-
dervollen Weg so sehr unterstutzt
hast!

Om Shanti

Lisa



Yogalehrertag vom 11.4.2010

Rund 6 Mal jahrlich findet der Lehrertag der Yoga-Akademie statt, zu dem wir
auch gerne Yoga-Lehrerinnen anderer Schulen und Stile wilkommen heif3en.
Am 11.4.2010 war es wieder soweit: Die Ausbildungsleiterin MMag. Christine
Stiessel zeigte im Workshop ,,Asana-Korrekturen*, wie die wichtigsten Asanas
einfach und effektiv korrigiert und vertieft werden kdnnen:

... und ein Satsang mit Kirtan-Singen (Arjuna) und Erz&hlungen aus der Tripura
Rahasya (Dasin)
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REISEBERICHT MAHA KUMBHA MELA

Ingrid Lick-Damm

Ingrid und lhr Mann Stefan sind Teilnehmer der Ausbildung in Karnten. Im
Marz 2010 ergab sich fur sie kurzfristig die Gelegenheit, zur Kumbha Mela
nach Haridwar in Indien zu reisen. Hier ist ein Auszug aus dem Reisebericht
von Ingrid:

Wenn mich nach dient  sich mit

der Ruckkehr von Schuhe putzen
Indien jemand oder noch
fragte, wie es war — verrickter mit

fielen mir als erstes
immer zwei Begriffe
ein: ,Faszinierend*

,,Ohren putzen*
ein paar Rupies
furs tagliche Brot.

und »crazy* Die vielen
(verrrtickt). Schmutz, Pty Inderinnen in ihren
Armut und Larm, wunderschénen
viel, viel Verkehr, mit der Hupe als bunten Saris — Kinder, die zum Teil in
einziges Verkehrsregelungsmittel, adretten Schuluniformen durch die
ans Auto geklappte Seitenspiegel, Strallen gingen, bis hin zu ,,Bettelkin-

um so knapp und platzsparend im dern* die dich am Arm zupfen und
unvorstellbaren Verkehrsgetiimmel die Hand hinhalten - aber auch in
am schnellst moglichen Weg weiter ihren Augen sah ich keine Armut.
zu kommen, verbeulte Autos, wie sie Manche Inder schlafen einfach am
bei uns nur am Schrottplatz zu fin- Stralenrand ohne irgendwelche

den sind, dies auf der einen Seite - Behausungen und auch die Kuhe,
die Faszination Uber die ,lLebens- die mitten am Weg oder mitten in
kunst“ der Inder mit/aus ,,Nichts* der Stadt stehen - sehr oft ihre Nah-

etwas zu machen, zu Uberleben auf rung im Miull suchen - formen ein
der anderen Seite. Kuhfladen, die paradoxes Bild — wenn du jedoch
mit bloRen Handen mit dirrem Gras tiefer schaust - viel tiefer, beginnst
vermischt, geknetet und zu Laiben du die Energie - die Kraft — den
geformt und getrocknet werden, Zauber dieses Landes wahrzuneh-
die als Brennstoff verkauft werden, men.

ein Stuhl mit einer mit Draht befestig- Haridwar ist eine Stadt mit ca.

ten Nackenstitze - unter .eine.n 200.000 Einwohnern - nur zu dieser
Baum _QGStEHt - an diesem e'n_kl‘?" Zeit hatte sie sich in ein riesengroRes
ner Spiegel befestigt — und fertig ist  zeltlager verwandelt. Millionen Pilger
der ,,Rasiersalon*“ - ein anderer ver- und Tausende von Asketen hatten
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ihre Zelte dort aufgeschlagen. Viele
von ihnen, die man auch als lebens-
lange Pilger bezeichnen kénnte, da
die meisten groltenteils umherwan-
dern, um verschiedene heilige Plat-
ze zu besuchen - nachdem sie Ge-
lubde der Armut, Gehorsam und
Keuschheit abgelegt haben.

Asketismus ist ein Mittel zu Selbstrei-
nigung. Dies wird in Indien und im
Yoga ,Tapas“ genannt. Einer der
indischen Sadhus (Weiser oder Heili-
ger), den wir besuchten - sagte:
,Wenn du ein Stick Metall formen
und in eine neue, andere Form brin-
gen willst, brauchst du Hitze, viel Hit-
ze (Tapas) um das Metall zuerst zu
schmelzen - dann kannst du es in
eine neue Form bringen.”“ Wenn wir
uns als gesamtes reinigen und trans-
formieren (schlechte Gewohnheiten
z. Bsp.) wollen - braucht es ebenso
Tapas (Hitze), anders ist es nicht
maoglich. Auch ist Tapas die Ubung
schlechthin, um unsere Willenskraft
zu starken - die einzige Kraft, die all
den anderen Kraften (Karma,
Samskaras, Vasanas, Wiunsche und
Sehnsuichte, Gesellschaft, auflere
Umstande usw.) die an uns ziehen —
entgegenwirkt. Durch Askese ver-
sucht der Weise, den Grund fir sei-
ne Leiden auszuldschen: Die Begier-
den, Abneigungen, Anhaftungen
und Angste ebenso wie die Identifi-
kation mit dem Ego, unserem Ich-
Bewusstsein.

Wahrend der Kumbha Mela hatten
wir die auBergewobhnliche Gele-
genheit, unvorstellbar viele dieser
Asketen zu sehen und uns in ihrer
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Nahe aufzuhalten, unter anderem
auch zum Teil wahrend der Aus-
Ubung ihrer Askese. Die berihmtes-
ten unter ihnen sind die sogenann-
ten Naga Babas, welche vom Tage
ihrer Einweihung an aufhoren, Klei-
der zu tragen. Diese Naga Babas
verbringen die meiste Zeit in Hohlen
im Himalaja oder auf Pilgerwegen
von einem heiligen Tempel zum
nachsten.

Bereits am ersten Tag auf dem
Kumbha Mela Gelande - da, wo
die Zelte der verschiedenen Orden
und Anhangern standen - besuch-
ten wir zwei dieser Naga Babas in ih-
ren Zelten. Einer von ihnen - 83 Jah-
re alt, einen Korper wie ein schlaksi-
ger, gesunder Mittvierziger — kom-
plett prasenter, klarer Blick, der dir
unter die Haut geht — im Lotussitz —
aufrechte, stolze Haltung - spricht
nicht viel, hebt seine Hand zum Se-
gen - du sitzt da - das beste, was
man tun kann, ist, diese Prasenz zu
erspuren, alle Ablenkungen, die
man mit den Augen sieht, nur kurz
an zu schauen und dann in eine in-



nere Form der Wahrnehmung zu
gehen - einfach nur zu ,,sein®.

Wir saBen immer wieder um ver-
schiedenste Babas herum - in Zel-
ten, Strohhitten, im Wald unter ei-
nem Baum oder einmal sogar auf
der Terrasse eines Restaurants — sie
erzahlten vom Sinn des Lebens -
den Geheimnissen und Gesetzma-
Rigkeiten des Universums — von Gott
- sie sprachen von Hingabe - Gna-
de - von Guru - vom Loslassen und
aus der Vedanta Lehre. Wir konnten
Fragen stellen, die sie uns beantwor-
teten.

Ein Sannyasin (Entsagender, Bettel-
monch), den wir im Wald besuchten
— der dort schon viele, viele Jahre in
einer armseligen Hutte wohnt — flr
unsere Verhaltnisse armlich beklei-
det - sitzt dort einfach nur vor seiner
Hutte — am Feuer - du setzt dich zu
ihm — kannst nicht fassen, dass es
Menschen gibt die sich freiwillig ent-
scheiden, so zu leben - Winter wie
Sommer - du siehst in sein Gesicht -
gezeichnet von der Witterung - sein
mildes Lacheln - siehst in seine Au-
gen, und alles, was du fihlen
kannst, ist ,,Santosha* (Frieden, Zu-
friedenheit). Du beginnst zu begrei-
fen — innerlich zu erkennen — was die-
ses groRe Wort — eine der Stufen in
Patanjalis Weg - ,,Santosha* wirklich
bedeutet.

Diese Reise war fur mich eins der
grofiten Geschenke in meinem Le-
ben - ich bin Gott/Guru so unsag-
bar dankbar fir diese Gnade.

Mit dem festen Willen, dieses grofie
Geschenk nicht zu vergeuden -
nicht verpuffen zu lassen, sondern
weiter am Weg zu bleiben, in der
Hoffnung, anderen Menschen, mei-
ner Familie, meinem Mann, meinen
Kindern — im Alltag ein besserer
Mensch, eine bessere Mutter und
Frau, eine bessere Tochter und
Schwester, Guru und meinen Leh-
rern Arjuna, Satyananda, Karin und
Karina und allen Menschen, die mir
Lehrer waren und sind, jeden Tag,
eine bessere Schilerin, sowie den
Menschen die zu mir zum Yoga
kommen, eine bessere Lehrerin sein
zu kénnen - bin ich zuriickgekehrt,
voll mit Energie, inspiriert von dieser
Zeit, die mir oft fast wie ein Traum er-
scheint und hoffe allen Lesern ein
wenig Inspiration zu sein sowie Mut
zu machen, weiter am Weg zu blei-
ben, zu sagen: ,,Es lohnt sich* - jede
Anstrengung, jede Asana, jede Me-
ditation, jedes Mantra, ganz egal
was und vor allem die Hingabe und
jeder Vertrauensvorschuss in Guru,
ins Universum oder in Gott, lohnt sich
— den er/es kommt tausendfach zu-
rick!

Om shanti - Ingrid



Eine Erfolgsgeschichte
Von der Yogalehrer-Ausbildung zum eigenen Yoga-Zentrum

Aus den Ausbildungen der Yoga-Akademie Austria sind in den letzten 5 Jah-
ren viele Yoga-Schulen und Zentren in weiten Teilen Osterreichs entstanden,
etwa die osterreichische Zweigstelle von Yoga Vidya, mehrere Yoga-Schulen
in Wien, yoga-genau in Baden, das Zentrum Savita, JuttadYoga im Grazer
Raum sowie ,,Living Yoga“ in Unterpremstatten bei Graz, Uber dessen Entste-
hen wir hier berichten wollen. Mag. Petra Kanti Devi Wenzl erzahit:

Meine erste Yogastunde
besuchte ich im Jahr 2002;
meine Tochter war gerade
zwei Monate und ich sehn-
te mich nach
~Abwechslung“. Vom ers-
ten Augenblick an wusste
ich: Yoga ist genau das,
was ich suchte (auch wenn
ich mir der Suche - zu diesem Zeit-
punkt — noch nicht bewusst war) und:
Yoga kann mehr, als ich (vorerst) er-
wartete.

Der Startschuss fur meine ,Yoga-
Karriere* war damit gefallen — wie-
wohl es noch einige Zeit dauern sollte,
bis ich auf meinem Yogaweg schliel3-
lich auf die Yoga Akademie Austria
stoRRen sollte.

Vier Jahre lang probierte ich ver-
schiedene Stile und Yogalehrer aus -
mal mit mehr mal mit weniger ,,Erfolg*
— immer mehr jedoch reifte in mir der
Wunsch, tiefer in die Materie einzu-
tauchen. Tiefer, als es durch die Teil-
nahme an einem ,,normalen*“ Yoga-
kurs mdglich war.

41

nicht der
Yoga zu
sondern das
Bedurfnis, den eigenen
Erfahrungs- und Wis-
senshorizont zu erweitern bzw.
zu vertiefen malgeblich fur
die Entscheidung, im Herbst
2006 mit der Ausbildung zum
Yogalehrer zu beginnen. Der Ausbil-
dung bei Paul Arjuna Nathschlager
folgten weitere Aus- und Fortbildun-
gen, unter anderem Yoga Nidra
(Satyananda Yoga), Trivoga (Kali
Ray) und Hormon Yoga (Dinah Rod-
rigues)... und es werden noch eini-
ge folgen ©

Insofern  war
Wunsch, selbst
unterrichten,

Das schéne an der Yogapraxis ist fur
mich, dass sie ein endlos weites Feld
bietet, es gibt immer neue Themen-
bereiche und Praxisfelder, in die man
sich — je nach aktuellem Beddrfnis —
vertiefen kann. Zu manchen Zeiten
stehen eher die Asanas im Vorder-
grund, zu anderen wéchst das Be-
dirfnis nach Ruckzug und Stille, oft
auch in Verbindung mit dem Drang,
tiefer in die Philosophie bzw. die alten
Schriften einzutauchen. Fir den Yoga



bewahrheitet sich das zitat ,,Der Weg
ist das Ziel“ ganz besonders. Mein Ziel
ist nicht die ,Erleuchtung”, sondern
das Gehen eines sinnerflllten(!) Le-
bens-Weges. Die Vereinbarkeit der
spirituellen Praxis mit den Anforderun-
gen eines ,,ganz normalen Lebens* ist
fur mich als Mutter, Ehefrau und Steu-
erberaterin ein wesentlicher Punkt.
Yoga und Alltagsbewaltigung ist fir
mich kein Widerspruch, sondern eine
wechselseitige Bereicherung.

Meinem Drang, konstruktiv tétig zu
sein, konnte ich im November 2009
mit der Er6ffnung von livingyoga,
meines eigenen Yogazentrums in Un-
terpremstatten folgen. Yoga an die
Frau und mittlerweile immer ofter
auch an den Mann(!) zu bringen, ist
mir ein grofRes Anliegen. Es macht
SpaRk, in einem Team zu arbeiten und
ich bin froh, dass der Geist des Yoga
in meinem Zentrum von meinen Yo-
galehrerkolleginnen mitgetragen wird.

R |

Fur die Zukunft winsche ich mir viele
Menschen mit offenem Geist und of-
fenem Herzen - so dass Yoga den
Weg zu ihnen bzw. sie den Weg zum
Yoga finden. Namasté!

Mag. Petra Kanti Devi Wenzl
8141 Unterpremstatten bei Graz
HauptstraBe 147a
www.livingyoga.at
office@livingyoga.at
0664-5150117
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Die Yogalehrer-Ausbildungen

Die Ausbildungen der Yoga-Akademie Austria sind nicht nur fir Menschen
geeignet, die professionell haupt- oder nebenberuflich Yoga unterrichten
oder ihre eigene berufliche Tatigkeit mit Yoga-Unterricht erganzen wollen,
sondern auch fur Personen, die primar an der eigenen Entwicklung arbeiten
mochten.

Die Yogalehrer-Ausbildung ist ein den ganzen Menschen beanspruchendes
und transformierendes Ereignis. Sie kann den/die Teilnehmer/in Uber regel-
maRiges und intensives Praktizieren und damit verbundene Prozesse der in-
neren Reinigung zu einem ,,Quantensprung der persdnlichen Entwicklung*
fuhren. Der Ausbildung liegt ein griindlich gereiftes Konzept zugrunde, das al-
le Einzelaspekte der umfassenden Yoga-Schulung sorgfaltig aufeinander ab-
stimmt und so innerhalb eines relativ kompakten Zeitraumes zu erstaunlichen
Ergebnissen fuhrt. Studium, Praktizieren und Lehren gehen Hand in Hand. Die
Arbeit in den Ausbildungseinheiten wird durch eigenstandiges Uben, Unter-
richten und Studium erganzt und vertieft.

Die Ausbildungen der Yoga-Akademie Austria wurden durch
die European Yoga-Alliance (EYA) zertifiziert.

Nach positiv abgeschlossener Ausbildung kann die/der Yoga-Lehrer/n selb-
standig Yoga-Kurse anbieten oder bei Yoga-Kurs-Anbietern (Yoga-Zentren,
Gesundheitsinstitute, VHS...) mitarbeiten. Yoga-Techniken und -Gedanken
kdnnen auch bei Seminaren anderer Richtungen sinnvoll eingesetzt werden,
ebenso in Schulen und Kindergarten, in Rehabilitationskliniken, Jugendgrup-
pen, Seniorenheimen uvm.

Information zu den Ausbildungen

Info-Mappe: Wenn du Interesse an einer Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in
hast, kannst du die ausfuihrliche Informationsmappe anfordern, die
dir Details zu Philosophie, Aufbau und Inhalt der Ausbildung gibt.

Informations-Treffen: Zu jeder Ausbildung gibt es zumindest ein Info-Treffen, bei
dem du die / den Ausbildungsleiter/in persdnlich kennen lernen kannst.

Vorbereitungs-Wochenende: Fiur ein besonders tiefgehendes Kennenlernen
und Vorbereiten auf die Ausbildung empfehlen wir die Vorberei-
tungs-Wochenenden im Yoga-Park (nachster Termin: 30.7. - 1.8.)

Kontakt: office@yogaakademie-austria.com oder 0664-7688565
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Um den unterschiedlichen Méglichkeiten und Situationen der Teilnehmer zu
entsprechen, bietet die Yoga-Akademie 3 Ausbildungskonzepte an:

Konzept 1: Es finden halbtagige Ausbildungseinheiten in wochentlichem
Rhythmus statt, insgesamt ca 35 Mal. Zusatzlich gibt es ein 3-tagiges Pra-
xis-Seminar zum Vertiefen und Umsetzen des Gelernten. Diese Form der
Ausbildung dauert 2 Semester; Lehrgédnge beginnen jeweils im Septem-
ber und im Februar in Wien und Graz.

Konzept 2: Intensiv-Ausbildung (4 ganze Wochen und ein langes Wochen-
ende): Derzeit sind keine Ausbildungen geplant.

Konzept 3: Diese Form der Ausbildung wird in mehreren Seminarh&usern in
weiten Teilen Osterreichs angeboten: Es findet monatlich ein Wochen-
endseminar statt, insgesamt 10 Einheiten / 10 Monate. Diese Form er-
maoglicht sowohl ein intensives Erleben des Yoga wahrend des Ausbil-
dungswochenendes als auch ein Verarbeiten der Eindriicke und Uben
zwischen den Ausbildungseinheiten. Zudem l&sst sich diese Ausbildung
besonders gut mit Familie und Beruf vereinbaren.

Bio-Landhaus ,,ARCHE* Seminarhaus Walsberg
bei Eberstein in Karnten bei Gresten in Niederosterreich

Seminarhaus ,,YGA-PARK“ JUFA-Gastehaus in Bad Aussee
im steirischen Wechselgebiet
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DIE NACHSTEN AUSBILDUNGEN IM UBERBLICK

Beginn: Herbst 2010

Wien: ca 35 wochentliche Ausbildungseinheiten ab 15.9.
Zeit: Mittwoch, 17.30 — 22.00 Uhr
Info-Tage: 4.7.2010, 10 Uhr; 6.9.2010, 18 Uhr
Ort: Seminarzentrum Wien-West
Leitung: MMag. Christine Stiessel
Graz: ca 35 wdchentliche Ausbildungseinheiten ab 11.9.
Zeit: Samstag, ca 14.00 — 20.00 Uhr
Info-Tag: 5.6.2010 und 17.7.2010, jeweils von 10 — 13 Uhr
Ort: Waldorfschule Graz-St. Peter, Eurhythmiesaal 1
Leitung: Mag. Jasmin Yasmin
Bad Aussee: 10 Wochenenden / eines je Monat ab 10.9.
Zeit: Freitag 16 Uhr — Sonntag 16 Uhr; Termine siehe Website
Info-Tag: 3.7. von 15 - 18 Uhr
Ort: JUFA-Géastehaus Bad Aussee
Leitung: MMag. Christine Stiessel
NO: 10 Wochenenden / eines je Monat ab 10.9.
Zeit: Freitag 16 Uhr — Sonntag 16 Uhr; Termine siehe Website
Info-Tag: 20.6. von 16 — 19 Uhr
Ort: Seminarhaus Walsberg, Gaming-Gresten
Leitung: Arjuna P. Nathschlager
Karnten:10 Wochenenden / eines je Monat ab 24.9.
Zeit: Freitag 16 Uhr — Sonntag 16 Uhr; Termine siehe Website
Info-Tag: 13.6. von 15 - 18 Uhr
Ort: Bio-Landhaus Arche, Eberstein
Leitung: Andreas Vecsei

Beginn Frihjahr 2011

Wien: ca 35 wochentliche Ausbildungseinheiten ab 15.2.2011
Graz: ca 35 wdchentliche Ausbildungseinheiten ab 11.2.2011
NO: 10 Wochenenden / eines je Monat ab 25.2.2011
Yoga-Park: 10 Wochenenden / eines je Monat ab 25.3.2011

Fur ausfuhrliche Information zu den Ausbildungen kannst du die umfassende
Info-Mappe anfordern:

office@yogaakademie-austria.com oder tel 0664-7688565.
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Herzens

Die spirituelle
Schatzkiste

Weisheitsgeschichten aus Yoga
Buddhismus und anderen Traditionen

Taschenbuch,
132 Seiten, € 10,-

Bestellungen:
office@yogaakademie-
austria.com

Buicher-Ecke

Frag’ den Buddha und geh den Weg des Herzens

' Jack Komnfield

Mit diesem klugen und warmherzigen Buch ladt Jack
Kornfield zu einer inneren Reise ein, bei der deutlich
wird, dass im Bemuihen um Spiritualitdt stets der
Verstand des Herzens im Mittelpunkt bleiben muss.
Eine Fulle von Meditationen hilft dabei, Themen des
Lebens zu vertiefen: Heilung des Korpers und des
Geistes, Liebe, Beziehungen, Angst und Aggression,
Leiden und Mitgefihl, Achtsamkeit und vieles mehr,
um inneren Frieden, Gesundheit, Verstandnis fur sich
selbst und andere zu entwickeln.

Gebundene Ausgabe, 405 Seiten; ISBN 3-548741924;
erhaltlich im Buchhandel

Die spirituelle Schatzkiste
Arjuna P. Nathschlager

Die in diesem Buch zusammengetragenen 114 Ge-
schichten sind Juwelen der Weisheit aus verschie-
denen Traditionen und Zeitaltern. Sie sind Nahrung
und Medizin fir die Seele. Sie fuhren uns durch die
Welt der persdnlich-spirituellen Entfaltung, zu einer
tieferen Schau unserer selbst, unserer Welt und der
zu Grunde liegenden geistigen Gesetze.

Der Mann und das Mdadchen

Auf der StraBe sah ich ein kleines M&dchen, zitternd
in einem ddnnen Kleid, hungrig, und ohne Hoff-
nung, etwas Warmes zu essen zu bekommen. Ich
wurde zornig und sagte zu Gott: "Wie kannst du das
zulassen, Herre Warum tust du nichts dagegeng"

Goft antwortete: "lch habe wohl etwas dagegen
getan. Ich habe dich geschaffen!"
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YOGATEACHER SPECIAL

Diese Rubrik ist den Yogalehrerinnen und Yogalehrern in Osterreich gewid-
met und stellt Weiterbildungs- und andere Services der Yoga-Akademie spe-
ziell fur Yogalehrer/innen vor.

Kontakt fur Information und Anmeldung:
info@yogaakademie-austria.com

Yogalehrertag

Der Lehrertag der Yoga-Akademie Austria bietet ausgebildeten Yoga-
Lehrer/innen, auch anderer Traditionen und Ausbildungsschulen, die Mdg-
lichkeit zu regelmaRigen Treffen, deren Ziel es ist,

- Inspiration zu tanken und den Geist des Yoga zu starken.

- Yoga-Wissen und technisches Know-How zu vertiefen und zu ergéanzen,

- gemeinsam unter erfahrener Anleitung Asanas, Pranayamas und Medita-
tion zu praktizieren,

- Fragen aus der eigenen Ubungs- und Unterrichtspraxis zu klaren,

- andere Yoga-Lehrer/innen kennen zu lernen und sich mit ihnen auszutauschen,

Die Termine und Themen fur die nachsten Lehrertage sind:

Datum - Zeit | Ort Schwerpunkitthema
So, 22.8.2010 Waldorfschule Ubungen aus dem Kundaliniyoga helfen uns,
14 — 20 Uhr Graz unser Energiesystem aufzuladen, Blockaden

zu l6sen sowie unseren Energiekorper zu reini-
gen. Mit Andreas Vecsei

So, 03.10.2010

Waldorfschule
Graz

Medizinische Grundlagen und Aspekte des
Yoga-Unterrichts. Mit Dr. Sita Silvia Sitter

14 - 20 Uhr

So, 28.11.2010 | Waldorfschule Yoga fir Ricken und Nacken.
14-20Uhr | Graz Mit Sibylle Schéppel

So, 23.01.2011 | Waldorfschule Magic Yoga - die grof3e Kraft der Verbindung
14 — 20 Uhr Graz von bestimmten Affirmationen und Asanas;

mit Dr. Gilda Kali Wist

Kostenbeitrag: € 40,- (ab 1.9.2010: € 50,-)
Anmeldung erforderlich (spatestens bis 1 Woche vor dem Lehrertag).
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Weiterbildungs-Wochenenden fiir Yoga-Lehrer/innen

Ab Herbst 2010 wird es regelmaRig Weiterbildungswochenenden fir Yoga-
Lehrer/innen geben, welche jeweils unter einem bestimmten Schwerpunkt-
Thema stehen. Diese Seminare finden in ausgewéahlten Seminarhausern statt,
die aufgrund ihrer Lage und Atmosphéare optimale Voraussetzungen fur das
Vertiefen des Yoga-Erlebens bieten. Die nachsten Termine sind:

1.

Yoga fir Kinder: Ausfiihrliche Theorie und Praxis des
Yoga fur Kinder

Termin:  Fr, 15.10. - So 17.10.2010

Ort: Yoga-Park Dechantskirchen, Stmk
Leitung: Gauri Sabine Borse

Kosten: € 300,- inkl Ust, Unterkunft und Verpflegung

Satsang, Kirtan und Mantras: Leiten von Satsangs mit
Mantras, Kirtan, Vortrag und Arati. Einer der Schwer-
punkte wird das Begleiten von Kirtans mit dem Har-
monium sein.

Termin:  Fr, 12.11. - So 14.11.2010

Ort: Yoga-Park Dechantskirchen, Stmk

Leitung: Arjuna Paul Nathschlager Sy
Kosten: € 300,- inkl Ust, Unterkunft und Verpflegung =

In Planung fir 2011:

3. Asana Intensiv / die Kundalini-Kraft erwecken: Fortgeschrittene Theorie
und Praxis der Asanas. Mit Andi Vecsei.

4. Yoga fur Kinder: Ausfiihrliche Theorie und Praxis des Yoga fur Kinder.
Februar 2011. Mit Sibylle Schéppel.

5. Spiraldynamik und Yoga: Die Anwendung der Prinzipien der Spiraldy-
namik in der eigenen Asana-Praxis. Mit Mag. Jasmin Yasmin.

6. Yoga-Philosophie fir den Alltag: Die praktische Anwendung des Raja
Yoga und Vedanta im taglichen Leben. mit Arjuna P. Nathschlager

7. Yoga fir Schwangere und Mama-Baby-Yoga. Mit Karin Neumeyer

Bei Interesse kannst du das Info-Blatt zur jeweiligen Weiterbildung anfordern:
office@yogaakademie-austria.com; Updates / aktuelle Infos findest du auf
der Yogateacher Special Seite unserer Homepage

www.yogaakademie-austria.com
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Vertiefender Jahreszyklus & Weiterbildung fir Yogalehrende mit Jasmin

Mit diesem Seminarzyklus mochte ich eine Gelegenheit
schaffen, um einmal im Monat sowie mit der
Unterstlitzung einer Gruppe intensiv zu lernen und zu
praktizieren, und zwar in einem Gleichgewicht von
Information und Inspiration, Theorie und Praxis.

&

Zeit: jeweils ein Samstag im Monat (ca. 11-17 Uhr) ab 2. Okt. 2010;
Abschlussretreat Juli 2011

Ort: Graz

Kosten: € 810,-; bei Anmeldung bis 31.7.: € 750,-

Leitung: Devi Jasmin Parvathy (Mag. Jasmin Yasmin)

Details: www.yoga-weiterbildung.at (Download-File)

Info und Anmeldung:
magjasminyasmin@hotmail.com / 0650-27 27 108

Das Yogalehrer-Verzeichnis

Die Yoga-Akademie publiziert sowohl in der Website als auch in der YogaVision
ein Verzeichnis der dsterreichischen Yoga-Lehrer/innen. Du kannst dich in diese
Liste kostenlos eintragen lassen, deinen Eintrag kontrollieren oder den Eintrag
I6schen. (Mail an: info@yogaakademie-austria.com)

Newsletter

Die Yoga-Akademie gibt einen Newsletter fir Yoga-Lehrer heraus, der ca. Y-
jahrlich erscheint und tber die aktuellen Weiterbildungen und Services der Yo-
ga-Akademie informiert. Du kannst den Newsletter, wenn du Yoga-Lehrer/in
bist, jederzeit anfordern bzw. abbestellen.

Sonstiges

Es ist auch moglich, Yoga-Kurse und -Seminare in der YogaVision zu publizie-
ren. Derzeitige Auflage: 5.000 Stiick; Distribution: ganz Osterreich. Wir infor-
mieren dich gern tiber Werbeméglichkeiten.

Die Yoga-Akademie ladt alle Yoga-Lehrer/innen, die eine eigene Website
haben, zu einem Linktausch ein, der beiden Websites zu besserer Bekannt-
heit verhelfen kann.

Weitere Infos speziell fir Yoga-Lehrer/innen findest du auf der YogaTeacher-
Seite auf der Website www.yogaakademie-austria.com
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OSTERREICHISCHES YOGALEHRER-VERZEICHNIS

Die folgende Liste gibt einen Uberblick der registrierten Yoga-Kursanbieter in
Osterreich, geordnet nach Bundesland / PLZ. Einen Letztstand dieser Liste fin-

dest du auf der Website www.yogaakademie-austria.com.

GRAZ

‘ Telephon

‘ E-Mail / Homepage

|Borse Sabine Gauri

|0699-1108 1550

|sabi@cohibar.at

|Brand| Herta Rukmini

|0664-2002280

Iherta@hoedlfriseur.com

|Brand| Mag. Silvia Parvati

|0664-5050 827

|rea_si|via@hotmai|.com

|Bl']er Astrid-Nina

|0676-9710568

|nina777@aon.at

|Fraiss Daniela

|0676-9274233

|danie|afraiss@gmx.at

Ganster Beata Surya

0664-2444049
0316-822515-51

bea@savita.at
www.savita.at

|Grl‘Jnauer Mag. Michael Amrit

|0664-3665839

|michael.gruenauer@chello.at

|Krainz Gundula Karuna

|0316-391034

|gundula.krainz@tele2.at

|Lems Lisa

|0650-9739550

Ililel@gmx.at

Lindner-Hostnik Claudia

‘0664-1225974

claudia_lindner-
hostnik@hotmail.com

|Maikisch Vibana Anita

|0660-7679942

|vibana@inode.at

|Neumeyer Karin

|0664-1493533

|k.neumeyer@gmx.at

|Ofner Mag.Dr. Ulli Suravi

|0664-4775368

Iinfo@suravi—yoga.at

Olet Elke

|0316-228518

|elke.olet@aon.at

|Pressler Stephan

|0664-88465020

|stevepress|er@gmx.at

'Schein Mag. Silvia

|0650-8612101

|Si|via.Schein@gmx.at

|Schiest| Jana Padma

|0650-9992302

Ijana.schiestl@gmx.at

'Schéppel Sibylle

|0664-9287532

|sibysch@yahoo.de

|Tropper Marlene

|0316-495-2383

|marlene.tropper@knapp.com

|Vecsei Andreas

|0680-1241498

Ia.vecsei@gmx.de

|Weingartshofer H. Dasin

|0650-6802511

Weissenbrunner Mag.
Stefanie-Nicole

0699-10200037

info@yoga-life.at
www.yoga-life.at

\Wiist Dr. Gilda

|0664-3507038

|g.wuest@magicyoga.at

|Zottler Evelyn

|0699-10763723

d.evi@live.de
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'STEIERMARK Telephon E-Mail / Homepage PLZ Ort
|Walter Rafaela |0650—7405752 Icosmic.home@gmx.at |8063 Eggendorf
|Winter Isabella |0316-873 5437 |isabelIa.winter@tugraz.at |8072 Mellach

Schreiner Mag. Katharina
Parvati

0664-5128406

k.schreiner@gmx.at

8112 Gratwein

.. . . 0664-2347075 . . 8121
Scherubl Ulli Lalita 03127-41364 krishnayogi2003@yahoo.de Deutsch-Feistritz
Loibner Jutta 0664-8966 265 JUttadyoga@aon.at 8141 )
www.juttadyoga.at Unterpremstatten
Weqzl Mag. Petra Kanti 0664-5150117 petra.\_/ve_:nzl@aon.at 8141 )
Devi www.livingyoga.at Unterpremstatten

Reischl David

0680-3034407

david.reischi@gmx.at

|8151 Hitzendorf

andrea.brunner@

Walenta Andrea-Maria 0664-3835030 L 8160 Weiz
christinalebt.at
Muhlberger Wilhelm 0681-10316768 wilhelm.muehlberger@ 8160 Weiz
Yogeshvara utanet.at
Stacherl Mag. Petra Shanti |(0664-4110916 |petra.stacherl@inode.at 8160 Weiz-
Thannhausen
|Zﬁhrer Monika Manisha |0699—11110443 Imz@monikazoehrer.com |8160 Weiz

|Sorger Anita

|0676-6769430

|anita.sorger@aon.at

|8190 Birkfeld

Platzer Astrid

0664-4567606

platzer.a@gmail.com

www.freudeanbewegung.at

8200 Gleisdorf

|Scha||er Petra

|0664-5348498

|petra.schaller@inode.at

|8200 Gleisdorf

Yasmin Mag. Jasmin

0650-2727108

magjasminyasmin@
hotmail.com

8200 Gleisdorf

Neuwirth Reinhard

0699-81265508

reinhard_neuwirth@
hotmail.com

8233 Lafnitz

Nathschlager Arjuna Paul

03331-31122

austria.com

. . . ; 8241
Mittermdaller Ingrid 0650-3536406 |inxs@gmx.at Dechantskirchen
info@yogaakademie- 8241

Dechantskirchen

|Gro||er Petra Shakti

|0699-12036540

Igroller.p@gmail.com

|8243 Pinggau

|Glettler Gabriele

|0664-5326528

|gabriela.glettler@aon.at

|8250 Vorau

|Huber Berndadett

|0650-8711 452

|thai_yoga@gmx.at

|8265 GroRsteinb.

Plesch Michaela

0650-3826877

michaela.plesch@gmx.at

8321 St. Margare-
then/R

|Absenger Irene Radha

|0664-9146400

|sonnengruss@irene4yoga.at

|8323 st. Marein

|Sakotnik Simone

|03152-7367

|simone@sakotnik.com

|8330 Feldbach

Hosch Hans

0664-4208972

johann.hoesch@
hotmail.com

8342 Gnas

Mitschanek Rosmarie

03159-3667

aon.at

rosmarie.mitschanek@

8344 Bad
Gleichenberg

Fruhmann Birgit

0664-1106195

|birgit.fruhmann@a1.net

|840l Kalsdorf

51




|Stiesse| Mag. Christine

|0664-1554889

|yoga.wi|don@gmai|.com

|8410 wildon

IFast Sandra

|0664-4031729

|sandra@ gfast.at

|8430 Leitring

INeubauer Patricia

|0664-1998588

| neubauer.patricia@aon.at

|8430 Leibnitz

|Otter Rosa |03452—73333 Iyoga.otter@aon.at |843O Leibnitz

SliEEEies . 0664-5437290 |s.straschek@gmx.at 8462 Gamlitz

Susanna Sundari

Schlagbauer Mag. Martina |0664-5358336 | artinaschlagbauer@ 8490 Bad
gmx.at Radkersburg

Hofer-Kollaritsch Mag. Nina |0676-3851538 |nina.hofer@mmc-sales.at 8510 Stainz

Hubmann Renate

0699-11840744
03463-21262

renate.hubmann@
sanoplast.at

8524 Bad Gams

Fuchs Regina

0664-73685524
03462-6554

regina.fuchsl@gmx.at

8530 Deutsch-
landsberg

Brauchart Ute

03467-8214

Brauchart.Schwanberg@
kig.co.at

8541 Schwanberg

IBerger Nicole

|0664-1460961

|nico|e.berger@gmx.at

|8544 Polfing

|Schuiki Elisabeth

|03466-42605

|schuiki .herbert@tondach.at

[8552 Eibiswald

Verhonig Maria-Luise

0664-9226264

maria-luise.verhonig@
live.at

8552 Eibiswald

IWaIdner Maria

|0680-1237020

|ria.wa|dner@gmx.net

|8570 Voitsberg

|Movia Martina

|03142-21462

I

|8582 Rosental

|Kaiser Ursula

|o664-8746496

Iursula@yoga—zeit.at

|8624 Aflenz

|Gugatschka Silvia

|03842-46089

|si|viagugl7@hotmai|.com

|8700 Leoben

Neukamp Cornelia

0664-4513789
03842-28838

conny.neukamp@tele2.at

8700 Leoben

|Veit| Susanne Arjuni

|0664-75046109

|zts@speed.at

|8720 Knittelfeld

Kassarnig Sabine

0664-1645860

Sabine.Kassarnig@
Wuppermann.com

8740 Zeltweg

|Brus Melanie

|o3g47-75073

Ivrana??@gmx.at

[8793 Gai

Prasent Ingrid

0664-8550448

ingrid.praesent@
rb-38402.raiffeisen.at

8812 Mariahof

0664-7992146

uwutti@gmx.de

Wautti Ulrike 03584-2486 8820 Neumarkt

|Damm Stefan |0664-1556727 |ist1969@muraunet.at |8850 Murau

ILick—Damm Ingrid |0664—9268489 |ist1969@muraunet.at |8850 Murau

Zika Dr. Waltraud waltraud zika@reha- 8850 Murau
stolzalpe.at

Mauckisch Monika 03612-26304 lebetanz@web.de 8940 Liezen
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. WIEN / NO

‘ Telefon

‘ E-Mail Homepage

. ort/PLZ

Heredia Jimenez

‘0660—4636580

natascha.heredia@yahoo.de ‘1020 Wien

Natascha 0660-4636580
|Schatz Gundula |0699—17100309 |schatz@waldze|l.org |103O Wien
|Gierer Angelika |0699-1122 5069 |angelika.g@chello.at [1090 wien
|Mauser Eva |0664—3660222 Ieva@spirit—yoga.at |1130 Wien
Weiland Iris 0664/8503g51 | Mis-weilland@timedyoga.at 44 \yjen
www.time4yoga.at
|Varg[]n Fahra |02742—896 640 Ifahra.varguen@gmx.net |1180 Wien
|Derp Oliver |0676-316 7703 |slayteasy@yahoo.com |1200 Wien
Kleindienst Christine |, 55131 1326 1230 Wien
Chiti
I I I I
Schmal-Filius 0699-12344383 barbara@suqny3|deup.at 2344 Maria
Mag. Barbara www.sunnysideup.at Enzersdorf
AT S 0699-81105401 |sigi.feichtinger@kabsi.at 2345 Brunn /
Serena Gebirge

Scharsach Fabian

0660-3699900

fabian.scharsach@hotmail.com

2353 Guntrams-
dorf

Fischer Dr. Sonja

0664-6124 788

| info@yoga-neufeld.at

2491 Neufeld

Nausch Mag. Gerti

069912721378

Gitanjali 02252-49330 gertinausch@yahoo.com 2500 Baden

Grenier Cornelia 0664-5141513 cornelia@grenier.at 2522 Oberwal-
www.gesund-bewegen.at tersdorf

Alte Andreas Kavi 0699-11439358 |€Itung@aka-yoga.at 2523
www.aka-yoga.at Tattendorf

Andersch Manuela 2700

A 02622-66979 mmm.andersch@aon.at Wr. Neustadt
renate@inode.at 2700

Berthold Renate Wr. Neustadt

Rosenstein Klaudia 0699-19591217 info@ccs.at 2700
yoga.css.at Wr. Neustadt

Steinbauer Reinhard  |0699-10051661 | ©/Nhard.steinbauer@gmx.at 12840 .

Grimmenstein
|wagner Hermi |0664-4162928  |h.w.edlitz@aon.at 2842 Edlitz

|Polreich Anita

|0664-4166699

| martin.polreich@wavenet.at

|2871 zobern

|Fischer Angela

|o664-2269678

Iangfi@gmx. net

[3100 st. Polten

|Malek Kali Elisabeth

|0676-4505151

|salon_elisabeth@hotmail.com

3100 st. Pélten

. . 3134
Redl Marianne 0676-7154843 zeichnen.pc@redl-at.com Reichersdorf
Eichinger Bettina 0660-5585015 bettina.eichinger@aon.at 3385
9 : 9 : Markersdorf
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ANDERE BUN-
DESLANDER

Telefon

E-Mail Homepage

Oort/PLZ

|Wal|ner Susanne

|0650-7725360

|susanne.Wallner@liwest.at

|4020 Linz

Schmidl Mag. Astrid
Savita

0650-4544542
07272-75004

astrid_schmidl@yahoo.de

4070 Eferding

. . IngridPfeifer@gmx.at 4311
Pfeifer Ingrid Schwertberg
ErbEs Funla Gk 0650-9228219 |christian.gruber@gespag.at 452_1
Schiedlberg
Stadler Helga Manesha |07258-3277 helga.stadler@direkt.at 4532 Rohr

Schmidt-Mayer Gisela
Maya

0664-3211305

hormonyoga@aon.at

4864 Attersee

Zechmann Alisa

0676-9611010

alisazechmann@ymail.com

5351 Aigen-
Voglhub

Soder Alois

0664-1160901

alois.soder@gmail.com

5723 Uttendorf

Ciorba Melinda

02687-62087

melinda.ciorba@aon.at

7041 Wulkapro-

dersdorf
7431 Bad
Krutzler Eva 0664-1226228 |Eva.racz@gmx.at Tatzmannsdorf
Spitzmuller Jutta 03353-7359 jutta.spitzmueller@utanet.at 7432
P J -SP : Willersdorf
Holzschuster Ellen 0664-9524189 ellen@yogahof.at 7.532
www.yogahof.at Litzelsdorf
. 9020
Noll Barbara 0650-3065039 |nollbarbara@gmail.com
Klagenfurt

|Nage|er Gerda

|0650-2824444

|gerda@pc—not.at

|9170 Ferlach

|Be|lanca Dagmar

|o664-5114422

|dagmarbe|lanca@A1.net

|9330 Althofen

Drescher Marisa

0650-5262361

goya-kurs@gmx.at

9473
Lavamund

Impressum: YogaVision 6

Eigentiimer und Herausgeber: Verlag Yoga Vision.

Verantwortlich fur den Inhalt: Arjuna P. Nathschlager
Redaktionsadresse: 8241 Dechantskirchen, Bergen 5, tel 03331-31 122
e-mail: info@yogaakademie-austria.com
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UNSERE VISION

Die Wissenschaft des Yoga steht heute einmalig auf der Welt, was Weisheit, Tiefe der
Einsicht in die komplexen Zusammenhéange des menschlichen Lebens sowie die vielen
Techniken zur Vervollkommnung des Menschen betrifft. Man kann Yoga als einen Pro-
zess physischer, energetischer, geistiger, emotionaler und seelischer Reinigung be-
trachten, der in seiner Vollstandigkeit, Fundiertheit und Wirksamkeit untbertroffen ist.

Yoga kann in Kindergéarten und Schulen in den Erwachsenen von morgen einen Sa-
men saen, der fur ihr ganzes Leben segensreich sein wird. Yoga kann dem berufstati-
gen Menschen zu besserer Konzentration, Klarheit und verbessertem Umgang mit Be-
lastungen und Stress helfen. Yoga kann bei zahllosen Krankheiten therapeutisch einge-
setzt werden, ist ein Segen fur Senioren, ebenso wie er auch fur Schwangere bereits
verbreitet eingesetzt wird. Yoga hilft jedem Menschen, sein Immunsystem zu starken
und deutlich seltener krank zu werden.

Menschen, die Yoga machen, atmen freier, sind ausgeglichener, innerlich gefestigt
und gelassen; sie haben bessere Konzentration, haben personlich-ethische Werte be-
wusster verinnerlicht und sind tiefer mit ihrer Quelle verbunden. Sie haben mehr Le-
bensfreude und Zuversicht, kbnnen schone Dinge tiefer geniellen, ohne von ihnen ab-
hangig zu werden. Und sie kdnnen mit Schwierigkeiten gelassener und positiver umge-
hen.

Integraler Yoga reicht viel weiter als Koérper- und Atemubungen; er vereint energeti-
sche, ethische, psychologische, philosophische und religiése Aspekte zu einem im All-
tagsleben unglaublich wirksamen System der Lebensgestaltung.

Es werden Menschen gebraucht, die dieses Gesamtkonzept kennen und Uberblicken
und die Fahigkeit haben, es in allen Aspekten an die individuelle Situation des Men-
schen anzupassen. Menschen, die die Kraft und Tiefe des Yoga selbst erfahren haben
und deshalb mit Freude und Hingabe selbst praktizieren. Menschen, von denen jeder
einzelne zu einem Visionar wird, der die grofl3e Kraft und Weisheit des Yoga in professi-
oneller und begeisternder Weise weitergibt.

Es ist die Vision der Yoga-Akademie Austria, solche Menschen auszubilden und sie in ih-
rer Arbeit bestmoglich zu unterstutzen; unsere Aus- und Weiterbildungen sind getragen
von der Kraft der gro3en spirituellen Traditionen Indiens, gleichzeitig entsprechen sie in
Fundiertheit und Professionalitat den hochsten Standards im européischen Erwachse-
nen-Bildungswesen.
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Yoga-Biicher

Die spirituelle Schatzkiste

Arjuna P. Nathschlager -

Die spirituelle
Schatzkiste

Weisheitsgeschichten aus Yoga,
Buddhismus und anderen Traditionen

Die in diesem Buch zusammengetragenen Geschichten sind Juwelen der Weisheit aus
verschiedenen Traditionen und Zeitaltern. Sie sind Nahrung und Medizin fiir die Seele.
Sie flihren uns durch die Welt der personlich-spirituellen Entfaltung, zu einer tieferen
Schau unserer selbst, unserer Welt und der zu Grunde liegenden geistigen Gesetze.
Taschenbuch, 132 Seiten, € 10,-

Yoga fiir den Alltag

Praktische Hilfe im taglichen Leben: Korperiibungen — richtig atmen —

Ernahrung — Entspannung — Meditation — die geistigen Gesetze
Taschenbuch, 396 Seiten, € 22,-

Yoga und Gesundheit

Weshalb Yoga so wirksam ist. Yoga-Hilfe bei den wichtigsten Krankheiten
Taschenbuch, 144 Seiten, € 10,-

Die Bestelladresse findest du links unten. Leseproben auf unserer Homepage.

YOGA-AKADEMIE AUSTRIA

8241 Dechantskirchen, Bergen 5
office@yogaakademie-austria.com

www.yogaakademie-austria.com
Tel.: 03331/31122






