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Die Highlights

Yoga in den Wandlungsjahren

Die westliche Medizin betrachtet die Wech-
seljahre als hormonellen Mangel, der das
Ende des reproduktiven Lebens einer Frau
markiert. Hier fokussiert man sich vorwie-
gend auf die physischen und psycholo-
gischen Risiken die Gesundheit betreffend.
Aber es gibt noch eine Anzahl weiterer As-
pekte dieser Lebensphase.

Achtsamkeit im Alltag leben

Bewusst verrichtete Aktivitaten des Alltags
sind Teil einer informalen Achtsamkeits-
praxis. Das beginnt, indem du zum Bei-
spiel bei einem Meeting entscheidest, alle
digitalen Ablenkungen wegzulegen, um
vollkommen prasent zu sein. Oder du ge-
nielt deine Mahlzeit in Stille, ohne gleich-
zeitig zu lesen, fernzusehen oder zu reden.
Wir haben eine Fille von Tipps flr deinen
achtsamen Alltag zusammengetragen.

Ein Flow zum Offnen des Herzens

Die Ruckbeuge aus der Riickenlage schafft es
auf wunderbare Weise, die Kérpervorderseite
zu 6ffnen und damit dem Herzen sanfte Wei-
te und Raum zu schenken. Gleichzeitig hat
sie eine starkende Wirkung auf die Ricken-
muskulatur und fordert die Beweglichkeit der
Brustwirbelsdule.
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Arjuna P. Nathschlager Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

Die ,Heilige Wissenschaft Yoga" hat sich Uber einen Zeitraum von
mehr als dreitausend Jahren entwickelt und wird heute weltweit
in zahlreichen Formen und Stilen praktiziert. Hatha, Kundalini,
Ashtanga, lyengar, Power, Bikram und Somatic Yoga und viele an-
dere sind primdr auf physische Techniken und Ansatze fokussiert,
wahrend Mantra, Raja, Bhakti Yoga und Advaita Vedanta sich mehr
auf die geistigen Aspekte konzentrieren. Groe Yoga-Meister des
19. Jahrhunderts suchten alle Aspekte des Yoga in einem ,Yoga
der Synthese” (Swami Sivananda) oder einem ,Integralen Yoga” (Sri
Aurobindo) zusammenzufihren. Der Ganzheitliche Yoga, den die
Yoga-Akademie Austria seit zwanzig Jahren lehrt, ist eine Fortfuh-
rung dieses Weges. Es ist ein Weg, der die geistigen, emotionalen
und physischen Potentiale des Menschen verbindet und entfaltet
und dich zu einem gesunden, erfolgreichen, ausgeglichenen und
gltcklichen Leben fuhren kann.

Wir haben in dieser neuen Ausgabe der YogaVision wieder eine Rei-
he von Artikeln rund um den Ganzheitlichen Yoga fur dich zusam-
mengetragen. Wir freuen uns, wenn sie dir fir dein Leben Hilfe und
Inspiration geben kénnen und wiinschen dir eine erkenntnisreiche
und entspannende Lektre.

Herzliche Gruf3e und Om shanti!

ﬁﬁwg? ety

Arjuna und das Team der
Yoga-Akademie Austria



Die Yoga-Akademie Austria

.. ist ein durch OCERT zertifiziertes dster-
reichisches Kompetenzzentrum fiir
Ganzheitlichen Yoga. Seit 2005 vermitteln
wir lebensnahen und zeitgemalen Yoga.

Es ist unsere Vision, dass die uralte und zeitlo-
se Wissenschaft des Yoga fUr jeden einzelnen
Menschen auf diesem Planeten von gro3em
Nutzen sein kann — es ist unser Bestreben,
das Wissen um Techniken, Methoden und
geistige Konzepte des ganzheitlichen Yoga
vielen Menschen in Osterreich zugénglich zu
machen.

Wir bieten Kurse und Seminare, Aus-
und Weiterbildungen rund um Yoga,
Gesundheit und Spiritualitdt an und geben
mit groler Freude die Yoga-Zeitschrift
~YOGAVision” heraus.

Die YOGAVision

.. ist ein hochwertiges, auf Fachartikel kon-
zentriertes  Yoga-Magazin, das in Oster-
reich seit 2008 herausgegeben wird. Unser
Hauptanliegen ist es, den klassischen Yoga
mit modernen Erkenntnissen aus Wissen-
schaft und Medizin zu verbinden und dem
Menschen in seinem taglichen Leben zu-
ganglich und nutzbar zu machen.

Die YOGAVision erscheint halbjéhrlich und
kann Uber Abo oder Uber deine/n Yogaleh-
rer/in bezogen werden. Die Zeitschrift ein-
schlieBlich Versand innerhalb Osterreichs ist
kostenlos bzw. auf Basis freier Spende.

Die YOGAVision wird erganzt durch unseren
kostenlosen monatlichen Newsletter ,Yoga-
Impulse” mit weiteren interessanten Facharti-
keln und Tipps furs tagliche Leben.

Abo-Service fUr beide Publikationen:
verlag@yogaakademie-austria.com

Dein Dana (sanskr. ,Spende”)

Um die YogaVision weiterhin kostenlos anbieten zu kénnen, freuen wir uns Gber dei-
nen Beitrag. Mit deiner Uberweisung nimmst du auch an unserem GEWINNSPIEL
teil. Wir verlosen einen Platz bei einem Themenwochenende deiner Wahl!

Und so geht's:

1. Uberweisung veranlassen

2. Mail bis 15.12.2024 an pr@yogaakademie-austria.com
mit dem Betreff ,Dana” schicken

AT3132195001 0042 2634

Herzlichen Dank!
Deine Yoga-Akademie Austria
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«Von Mag. Christina E?e-has ; :.t" '

Die westliche Medizin betrachtet die Wechseljahre als hormonellen Mangel,
der das Ende des reproduktiven Lebens einer Frau markiert. Hier fokussiert
man sich vorwiegend auf die physischen und psychologischen Risiken die
Gesundbheit betreffend. Aber es gibt noch eine Anzahl weiterer Aspekte dieser

Lebensphase.

Mit den Wechseljahren habe ich stets an-
dere Frauen verbunden, aber nicht mich
selbst, und schon gar nicht mich im Alter
von 40 Jahren. Offen gestanden war die
arztliche Offenbarung ein Schock, und in
meinen Gedanken ploppte auf: Aber ich
war ja noch gar nicht Frau? Neben Fragen
meine Identitdt betreffend, meines nun
vermeintlich nicht mehr vorhandenen zyk-
lischen Lebens, meiner Trauer, kamen nun
auch korperliche Symptome hinzu: vor
allem Hitzewallungen und Schlafstérungen,
schlieBSlich auch Zysten gepaart mit der Di-
agnose beginnender Osteoporose, was of-
fen gestanden Angst ausloste.

Warum plaudere ich hier aus dem Nahkast-
chen? Weil mir die Offenheit im Umgang
mit dem Thema Wechseljahre sehr am Her-
zen liegt, ist es doch noch immer ein mar-

6  YOGA.Lk

ginalisiertes Thema, wenn nicht gar Tabu-
Thema. Tatsachlich fihlte ich mich mit dem
Thema allein gelassen, da es zum Beispiel
keine offizielle Anlaufstelle gibt, keine mir
bekannten Ubergangsrituale, kein wahres
Geleit durch diese Zeit, sondern vielmehr
Fragezeichen. Weiters mochte ich mit mei-
ner Geschichte aufzeigen, wie umfassend
das Thema Wechseljahre sein kann, welche
Bereiche es umfasst — von der Gedanken-
und Geflihlsebene bis hin zur Korperebene.

Und so befdllt wohl die meisten Frauen beim
Gedanken an die Wechseljahre zumindest
eine leichte Beklemmung. Beflrchtet wer-
den ein intensiver korperlicher Abbau mit
Verlust der korperlichen Attraktivitat und
Kraft. Dazu kommt die seelische Belastung
durch einen Mangel an beruflicher und pri-
vater Wertschatzung - zu kurz kommt die
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Anerkennung der weiblichen Reife und der
Weisheit. Und letztlich wird das Empfinden
einer Lebenskrise durch das Auftreten kli-
makterischer Beschwerden wie Hitzewal-
lungen, Schlafstorungen oder depressive
Stimmungsschwankungen verstarkt.

Was hat mir geholfen? Gespréache mit an-
deren Frauen, die sich offen zeigen, die
Sichtweise der TCM und des Ayurveda, Nah-
rungserganzung, die Anderung meiner Le-
bensumstande vor allem in Hinsicht Stress
und Resilienz wie auch eine Umstellung
meiner Yogapraxis. Und genau daraus habe
ich etwas entwickelt, das ich gerne teilen
mochte. In diesem Artikel wie auch im Rah-
men eines Online-Seminars und Themen-
wochenendes (Info am Ende des Artikels).

Ayurveda und TCM

Die westliche Medizin betrachtet die Wech-
seljahre als hormonellen Mangel, der das
Ende des reproduktiven Lebens einer Frau
markiert. Hier fokussiert man sich vorwie-
gend auf die physischen und psycholo-
gischen Risiken die Gesundheit betreffend.
Die westliche Schulmedizin bietet in dieser
Situation an, den Alterungsprozess durch
Substitution weiblicher Hormone aufzu-
halten, was natdrlich vielfach funktioniert:
zahlreiche Erkrankungen wie Osteoporo-
se, Herz-Kreislauferkrankungen oder auch
Morbus Alzheimer kdnnen dadurch zeitlich
nach hinten verschoben werden.

In den 6stlichen Systemen wie der TCM
und dem Ayurveda wird die Menopau-
se als natiirlicher Wandel betrachtet, als
eine Option, das Leben zu verlangsamen,

www.yogaakademieaustria.com
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um damit die Lebensenergie zu erhalten.
Es wird gar als Befreiungsakt beschrieben,
als ein Eintreten in Weisheit und Ganzheit.
Dies bedeutet nicht, dass etwa chinesische
Frauen keine physischen Risiken tragen, es
bedeutet vielmehr, dass Frauen in diesen
Kulturkreisen Respekt fir ihren Erfahrungs-
schatz entgegengebracht wird. Es bedeutet
gesellschaftliche Akzeptanz.

Im Ayurveda wird schlief3lich zur UnterstUt-
zung der durchaus neuen Lebensumstande
am Ausgleich eines etwaigen Dosha-Uber-
schusses gefeilt. Eine Dysbalance des Pitta-
Doshas kann sich beispielsweise mit heil3en
Emotionen wie Aggression und physischer
Hitze &ullern: Hitzewallungen, Nacht-
schweil3, Irritation. Vata-Dominanz kann sich
durch Angste, Schlaflosigkeit, einem Gefuhl
der Uberforderung zeigen. Gewichtszunah-
me, Wassereinlagerungen, Lethargie und
Depression sprechen fir einen Kapha-Uber-
schuss. Um hier ayurvedisch anzusetzen, ist
es empfehlenswert, sich an eine/n Ayurve-
da-Spezialist/in zu wenden. Erganzend kon-
nen wir bei einer individuellen Yoga-Praxis
ansetzen.

In der TCM ist die Theorie von Yin und Yang
zentral: Alle biologischen Abldufe in uns fin-
den dann gesund statt, wenn Yin und Yang
in Harmonie sind. In Bezug auf die Tempera-
turim Korper steht Yin fur die Kélte und Yang
fur die Warme, bezlglich der Tageszeiten ist
die Nacht dem Yin zuzurechnen und das
Yang dem Tag. Yin bedeutet Ruhe, Yang be-
deutet Bewegung, Yin ist der stoffliche As-
pekt und Yang der funktionelle Aspekt aller
Dinge. Eine Abnahme der Yin-Energie kann
in etwa mit dem Abnehmen der weiblichen
Hormone gleichgesetzt werden. Es kann
aber auch zum Yang-Verlust kommen. Je

YOGA Lisienn 7
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nach Gewichtung der Energieverhaltnisse
sind dann die Symptome unterschiedlich.
Ein weiterer Faktor im Klimakterium ist das
Nachlassen des Qi der Mitte, wodurch die
Produktion und Speicherung von Essenz
geringer wird, d.h. es entsteht kein Uber-
schuss mehr, der monatlich abbluten muss.
Durch diesen Regulationsvorgang werden
wertvolle Essenzen und S&fte eingespart
und die Energien werden geschont. Jetzt
wird nach chinesischer Vorstellung die Es-
senz nach oben zum Herzen geflhrt, um
hier das Shen, den Geist zu ndhren.

Yoga in den Wandlungsjahren

Aus yogatherapeutischer Sicht macht es
durchaus Sinn, individuell zu arbeiten, den-
noch bin ich der Meinung, dass Frau jetzt
auch von einem Gruppensetting und den
damit einhergehenden Austauschmaglich-
keiten unter Gleichgesinnten profitieren
kann. Aus personlicher Erfahrung, aus der
Yogatherapie und dem Gesundheitsyoga
lassen sich auch einige Aspekte festmachen,
mit denen der Yogaunterricht fur Frauen in
den Wechseljahren gestaltet werden kann.
Ferner mochte ich meine Erfahrungen aus
dem Faszienyoga und dem traumaorien-
tierten Yoga einbringen. Im Folgenden
mochte ich ein paar Ansatzpunkte mit dir
teilen:

Ein ganz wesentlicher Punkt erscheint mir
der Aspekt der Verlangsamung im Sinne
der TCM und der damit einhergehenden Re-
duktion von Vata und Pitta. Ferner werden
dadurch Achtsamkeit und Gegenwartigkeit
als Kontrapunkt zu unserer schnelllebigen
Zeit genahrt. Zudem werden Verletzungs-

8  YOGA Llsew

wie auch Sturzrisiko minimiert und der Lei-
stungsgedanke tritt in den Hintergrund. Das
Prinzip ,Weniger und dafur bewusster und
gezielter” kann als ein wunderbarer Ansatz-
punkt fir Yoga in der Zeit der Wechseljahre
gewahlt werden.

Dies fuhrt mich zum Vagus-Nerv und un-
serem Nervensystem. Es ist unumstritten,
dass Stress die Wechseljahre frihzeitig
auslésen und Symptome verstarken kann.
Somit bildet die Reduktion beziehungswei-
se ein Ausgleich von Stress einen weiteren
zentralen Praxis-Punkt. Wie eingangs be-
schrieben, geht die Zeit des Wandels mit
Angsten, Sorgen etc. — also Stress — einher.
Stress an sich ist Kopfsache und manifestiert
sich auf der Kérperebene als Symptom.

Stress kann aber auch durch die kérperliche
Umstellung angetriggert werden. Entgegen-
kommen kann man dieser Thematik neben
der Verlangsamung und einhergehenden
Achtsamkeit mit der Betonung der Erdung.
Das Element Erde schenkt uns Urvertrauen
und Stabilitdt. Auf diese Weise kdnnen wir
unser Wurzelchakra in Balance bringen. Und
Erdung ist in jeder Asana maglich. Erdung
erfahren wir auch in Savasana und Zwischen-
entspannungen, im Meditationssitz als Ba-
sis fur Meditation und Tiefenatem. Erdung
stellt sich auch dann ein, wenn wir im Korper
ankommen: Dies gelingt z.B. durch den Fo-
kus auf unsere Ful3e, jenen Teil des Korpers,
der am weitesten von unseren Kopfen, also
unseren Gedanken, entfernt ist. Erdung ge-
schieht also im Spuren. Das bedeutet: Wir
darfen im Sptren ankommen.

Ein weiterer Aspekt, der sich aus dem Fokus

Stressbewaltigung ergibt, ist jener, der die
Stressmuskulatur  miteinbezieht:  Nacken,
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Schultern, unterer Ricken — hier insbeson-
dere mit Bezug auf Psoas und Beckenboden.
Stress, Belastungen und SchutzbedUrfnis
manifestieren sich genau in diesen Regi-
onen. Wir wollen durch ein Hochziehen un-
serer Schultern unser Herz schitzen — und
hierin liegt ein weiterer wertvoller Aspekt:
Genau jetzt kannst du dich fragen, was dich
erflllt. Wie kénnte sich mein Leben jetzt ge-
stalten? Worauf mochte ich mich fokussie-
ren? Was nahrt meine Freude?

Elementar ist auch das Thema Kréaftigung
im Sinne freudvoller Anstrengung. Mus-
keln wie auch Knochen bedurfen eines Bil-
dungsreizes, der gerade jetzt wichtig ist, um
Osteoporose und Muskelschwund entge-
genzuwirken. Ich gehe hier sogar so weit zu
sagen, dass es durchaus Sinn machen kann,
Gewichte in die Yoga-Praxis zu integrieren.

Was ich weiters am Yoga sehr schatze, ist
der Einsatz von Hilfsmitteln — wir konnen
die Wande oder Stihle in die Praxis integrie-
ren und Abwandlungen finden, um ein et-
waiges Sturzrisiko (etwa bei bereits vorhan-
dener Osteoporose) zu reduzieren. Dies ist
vor allem bei Balance-Ubungen sinnvoll, die
in einer Yoga-Praxis zu den Wechseljahren
nicht fehlen sollten, da wir mittels dieser die
Tiefenmuskulatur ansprechen.

Ferner sollten wir die Gelenke ansprechen,
um sie fit zu halten. Die Gelenke lieben run-
de, kreisende Bewegungen und sie mogen
es, in ihrem natUrlichen Bewegungs-Um-
fang mobilisiert zu werden. Vielfach herrscht
im Yoga eine Hift-Offnungsvorliebe - dieser
wurde ich mit der Integration aller Bewe-
gungsrichtungen, die dem Huftgelenk zur
Verfligung steht, entgegenhalten. Das freie
FlieBenlassen und auch mal freie Bewegung

www.yogaakademieaustria.com
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zu ermoglichen, lieben nicht nur unsere
Faszien, es starkt zudem unser Sakralchakra,
dem Ort unserer Lebensfreude, Kreativitat
und auch jener, der mit unseren Reproduk-
tionsorganen in Verbindung gebracht wird.

Die Anregung des Herz-Kreislauf-Systems
ist ebenso ein Aspekt, von dem wir in den
Wechseljahren profitieren — insbesondere
auch dann, wenn ein Kapha-Ungleichge-
wicht vorherrscht. Es muss nicht der klas-
sische Sonnengrul? sein, es kdnnen kreative
Sequenzen sein, die unsere Koordination
fordern, die Freude bereiten und unser Herz
schneller schlagen lassen.

Neben diesen Praxis-Tipps auf Kérperebene
darf auch der Atem zentralen Raum finden.
Der Atem ist ein wunderbarer Vermittler
zwischen Korper und Geist. Vielfach im All-
tag zu abgeflacht, kann er im Pranayama
seinen Raum entfalten — auf diese Weise
haben wir schon den Vorteil eines besseren
Gasaustausches; dem Kérper und somit je-
der Zelle steht mehr Energie zur Verfiigung.
Neben der Vertiefung und Verlangsamung
der Atmung, die ndhrend und beruhigend
wirkt, kdnnen wir das Nervensystem balan-
cieren. Braucht es etwa Ruhe und Ausgleich,
kénnen wir die Wechselatmung oder Bhra-
mari praktizieren. Braucht es Energie, liebe
ich die ,Atmung der Freude” (siehe Seite 10).
Bei aufkommender Hitze eignet sich Sitali,
eine Atemubung fur Kiihle und Frische.

Ein weiterer Aspekt der Tiefenatmung ist
die Anregung des Zwerchfells. Damit einher
geht eine Anregung der tiefen Bauchmus-
kulatur, des Beckenbodens und des Psoas
wie auch eine Massage unseres Herzens. So
kann alleine eine Atempraxis schon so viel
bewirken.

YOGA Lisien 9
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Der Atem der Freude

Bei dieser Technik, die ich auch in der Ayur
Yogatherapie weitergebe, handelt es sich
um eine Reihe dynamischer und energieer-
héhender Bewegungen, die im Gleichklang
mit der Atmung durchgefihrt werden. Ich
freue mich, wenn du dich im Anschluss en-
ergiegeladen und lebendig fuhlst!

Wir starten im Stehen. Dein Stand ist be-
quem und geerdet. Lass uns Uber 3 aufeinan-
derfolgende Einatmungen die Arme seitlich
stufenweise anheben. Mit den Armen zeich-
nen wir nach, wie wir die Lunge schrittweise

Die Autorin

von unten fillen. Dabei kannst du dir vor-
stellen, du breitest deine imaginaren Fligel
aus. Uber die Nase einatmend fuihrst du die
Arme seitlich ausgebreitet bis zu den Rippen,
weiter einatmend nimmst du sie auf Schul-
terhohe, weiter einatmend hebst du sie Uber
den Kopf an. Jetzt folgt der Ausatem Uber
den Mund, verbunden mit einer Vorbeuge,
bei der du leicht in die Knie gehst und deine
Arme durchschwingst. Richte dich mit dem
nachsten Einatem wieder auf und bring die
Arme wieder im Rhythmus der Einatmungen
stlckweise hoch. Visualisiere dabei, wie sich
mit jedem Einatem Freude in deinem Korper
und Geist ausbreitet.

Mit dem folgenden QR-
Code kommmst du zum Video
,Atem der Freude”

Mag. Christina Kiehas ist mehrfach zertifizierte Yogalehrerin, speziali-

siert auf Gesundheitsyoga & Ayur Yogatherapie. Sie ist Aus- und Weiterbil-
dungsleiterin an der Yoga Akademie Austria. Ab 31.03.2025 leitet sie in Ko-
operation mit Remo Rittiner die 2-jahrige Ayur Yoga Therapie-Ausbildung.
,Yoga ist mein Lebensweg, Patanjali ist mein Lehrmeister, Meditation ist mein Ort
der Ruhe, Anatomie ist mein Lernfeld, ferne Ldnder sind meine Passion, Musik ist
mein Tanzfeld, Natur mein Kraftraum.” www.yogena.at

Veranstaltungen mit Christina:
Online-Yoginar ,Stressbewaltigung: 21.11.2024

Online Workshop ,Yoga als Unterstitzung in den Wechseljahren®: 12.01.2025
Online-Kurs ,Yoga fur konstruktiven Umgang mit Stress”: 29.01. - 10.12.2025
Themen-Wochenende ,Ein yogatherapeutischer Ansatz fir die Wechseljahre” 23.05. - 25.05.2025, Tulln

10 YOGA Lk
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Kooperation

Ausbildung

Die Ayur Yogatheraple s

Ausbildung

Mag. Christina Kiehas lehrt nicht nur Yogalehrer- und Gesundheitsyoga-Lehrerausbildungen
an der Yoga Akademie Austria, sie hat auch die Leitung der Ayur Yogatherapie Ausbildungen
in Osterreich von Remo Rittiner iibernommen. Die YogaVision im Gespréich mit Christina.

YogaVision: Was macht die Ayur Yogatherapie
50 besonders?

Christina: Sie beruht auf einem grolSen Erfah-
rungsschatz — Remo Rittiner hat sie (iber 25 Jahre
hinweg entwickelt. Das Herzst(ck bildet ein indi-
vidueller Yoga-Zugang, bei dem der Mensch im
Mittelpunkt steht. Das bedeutet, dass Yoga hier
ganz bewusst an die Bed(rfnisse, Wiinsche und
Ziele der Menschen angepasst wird. Der Fokus
liegt auf 1 : 1 -Beratungen, bei denen Prozesse in
Gang gesetzt und begleitet werden.

YogaVision: Wann wird Ayur Yogatherapie an-
gewendet?

Christina: Sie kann immer Anwendung finden.
Sei es im Kontext der Prcivention, therapeutischer
Begleitungen oder Anpassung ,gdngiger” Yoga-
Stile. Zu mir kommen Menschen, die etwas fiir sich
tun machten, weil sie Schmerzen versptiren, Wege
im Umgang mit Stress suchen oder Qualitciten in
ihrem Leben mehr Raum geben mdchten.

YogaVision: Am 31.3.2025 startet die ndichste
Ayur Yogatherapie Ausbildung in Schladming
- was wird da gelehrt?

Christina: Mir geht es vor allem um eine Erwei-
terung der Kompetenzen, die die Teilnehmenden
bereits mitbringen. Am Ende der Ausbildung sol-
len sie sich in ihrem Wirken sicher fiihlen. Neben
anatomischen Kenntnissen sind auch Ayurveda,
Spiraldynamik, Psychosomatik, Gesprcichsfih-
rung und neuromuskuldre Tiefenentspannung

www.yogaakademieaustria.com

bedeutende Eckpfeiler. Wir nehmen uns viel Zeit,
die Theorie in der Praxis umzusetzen. Dazu steht
auch ein erfahrenes Experten-Team bereit: neben
mir Remo Rittiner, Eva Hager-Forstenlechner und
Dr. med. Katharina Tscherny.

YogaVision: Fiir wen ist diese Ausbildung geeignet?

Christina: Fir Yoga-Lehrende, Therapeut/innen
und Menschen, die sich fir Yoga begeistern. Ich
freue mich auf jeden Fall tiber Anfragen und per-
sénliche Gesprciche, in denen ich offene Fragen
gerne kldire!

Ausbildungs-Details

4 Intensiv-Wochen im Bio-Hotel Bergkristall in
Schladming, Steiermark

Ausbildungszeitraum: 31.3.2025 - 18.10.2026

Info-Event: am 25.1.2025 von 10 bis 13 Uhr,
online via Zoom und vor Ort im Margarita’s
Magic Studio St. Pélten

Kontakt: Mag. Christina Kiehas | 0660-167 4338
www.yogena.at | ausbildung@yogena.at

Info-Video
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Salutogenese ist ein Konzept nach Aaron
Antonovsky (1923-1994), das im Gegensatz
zum in der Medizin vorherrschenden Mo-
dell der Pathogenese die Entstehung und
Erhaltung von Gesundheit erklart. Als thera-
peutischer Yogalehrer und TCM- Therapeut
begleite ich Menschen ganzheitlich dabei,
ihr Leben im Gleichgewicht leben zu kon-
nen. In diesem Artikel mochte ich dir eine
ganzheitliche Sichtweise auf Gesundheit
geben.

Was ist Gesundheit?

In unserer Gesellschaft richten wir die Auf-
merksamkeit oft auf die Krankheit - doch
Gesundheit ist mehr als das Fehlen von
Krankeit. Laut Definition der WHO ist Ge-
sundheit nicht nur das Fehlen von Krank-
heit, sondern ein Leben in Harmonie und
Freude fihren zu konnen. Dieses Gefhl, im
Einklang zu sein (@uch ,Koharenzgefuhl” ge-
nannt), steht im Mittelpunkt des Konzepts
der Salutogenese.
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Gesundheit ist demnach kein Zustand, son-
dern ein standiger dynamischer Ausgleich,
ein Prozess der Selbstregulation. Im Gleich-
gewicht und in Harmonie zu sein ist das
Bemuhen unseres ganzen Wesens, so wie
auch die Natur standig Balance anstrebt.
Unser Leben bietet standig neue Herausfor-
derungen, die uns aus dem Gleichgewicht
bringen - je besser wir wieder in Ordnung
kommen, desto gestinder ist der Mensch auf
allen Ebenen. Denn wenn wir uns spiren in
diesem lebendigen Ordnungsprozess, dann
entsteht ein tiefes Geflihl, heil zu sein.

Selbstheilung ist immer ein individueller Pro-
zess, der innerlich geschieht. In unserem Me-
dizinsystem verfallen wir oft dem Glauben,
dass uns etwas heilt, ein Medikament, ein
Arzt, eine Akupunktur, Krduter ... diese Me-
thoden sind immer abhangig von deiner Fa-
higkeit auszugleichen. Jede Zelle muss stan-
dig zwischen innen und aufen ausgleichen,
zwischen Yin und Yang. Je besser die Zelle
und das gesamte Milieu, desto gesinder ist
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der Mensch. Nur durch ein Férdern des inne-
ren Gleichgewichts kann Selbstheilung ent-
stehen und konnen andere Anwendungen
von aullen die Selbstheilung unterstitzen.

Die drei Sdulen der Salutogenese

Antonovsky beleuchtet 3 Aspekte fir die Er-
haltung der Gesundheit:

1. Die Fahigkeit, die Zusammenhange
des Lebens zu verstehen - das Prinzip
der ,Verstehbarkeit”

Nur wenn wir verstehen, wie wir sind, was mit
uns gerade los ist und wie die Dinge und Um-
stande sich verhalten, kdnnen wir den Regula-
tionsprozess unterstitzen. Deswegen sind ein
Gesprach und Bewusstheit ganz wichtig.

YOGA & GESUNDHEIT

2. Die Uberzeugung, das eigene Leben
gestalten zu kénnen - das Gefiihl der
»~Handhabbarkeit/Bewaltigbarkeit”

Nur wenn wir uns als Gestalter unseres Le-
bens erfahren und unsere Werkzeuge ken-
nen und einsetzen konnen, dann kénnen
wir Ausgleich schaffen. Ressourcen einset-
zen kénnen und Strategien verfolgen, die
individuell moglich sind.

3. Das Gefiihl der Bedeutsamkeit - ,die
Sinnhaftigkeit”

Die Anforderungen des Lebens sind Herausfor-
derungen, die Anstrengung und Engagement
lohnen. Wachstum wird dadurch maglich.

Das Dreieck der Salutogenese

~Meine Welt ist verstandlich, stimmig, geordnet;
auch Probleme und Belastungen, die ich erlebe,
kann ich in einem gréBeren Zusammenhang sehen.”

Ressourcen —

’ habbarkeit

»Das Leben stellt mir Aufgaben, die ich
|Gsen kann. Ich verfiige dber Ressourcen,
die ich zur Meisterung meines Lebens,

meiner aktuellen Probleme maobilisieren kann.”

Kohdrenz
Saluto-
gen

< ext. Stimuli

haftigkeit

LFlr meine Lebensfihrung ist jede
Anstrengung sinmvall,
Es gibt Ziele und Projekte,
fir die es sich zu engagieren lohnt.”
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Wie kann Yoga zur Gesunderhal-
tung beitragen?

Sehen wir uns nun einige Grundprinzipien
an, wie Yoga die Salutogenese wirksam un-
terstltzen kann.

1. Entspannung

Selbstheilung wird vor allem durch Entspan-
nung gefordert. Korper und Geist haben
Raum, Dinge zu ordnen und zu verarbeiten.
Korper und der Geist kdnnen sich selbst hei-
len, wenn man ihnen Raum gibt. Denn alles
hat die Intelligenz, sich selbst zu heilen,
alles will heil sein und strebt nach einem
natiirlichen Gleichgewicht.

2. Wahrnehmung

Yoga ist eine Wahrnehmungsschulung.
Wenn ich mich darin Ube, mich im Moment
wahrzunehmen, dann bin ich eins mit dem,
was geschieht. Dieser lebendige Austausch
im Korper passiert immer im Jetzt und
Selbstheilung wird angeregt und unter-
stitzt. Denn alles reguliert sich immer im
Augenblick, Heilung geschieht im Jetzt.

3. Bewusstheit

Wenn du deine Wahrnehmung und deine
Bewusstheit erweiterst, fihlst du dich ver-
bunden mit dem grolen Ganzen. Yoga
lehrt, dass wir das Leben selbst sind, dass
das Leben durch uns hindurchstromt. Eine
tiefere Wirklichkeit eréffnet sich und der
Mensch erkennt sich als lebendiger Prozess
ohne Anfang und ohne Ende.
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4. Energieblockaden I6sen

Schmerz ist der Schrei nach flieBender
Energie. Yoga fordert den Energiefluss und
bietet eine Vielzahl an Techniken, die den
Fluss der Energie unterstitzen.

5. Reinigung

Schmerz ist auch der Schrei nach flieBender
reiner Energie. Wenn wir uns selbst in Fluss
bringen und uns versorgen mit dem, was
uns gut tut und entsorgen von dem, was
uns nicht bekommt, dann entsteht Gesund-
heit auf allen Ebenen.

6. Freude

Yoga ist der Weg der Freude. Freude ist
die grofSte Antriebskraft und wird unterstitzt
durch Selbstmitgefiihl, Entlastung, leistungs-
freies Uben und sich Zeit nehmen. Sich
Raum und Zeit zu geben fir sich selbst, ist
der erste Schritt zurtick zum naturlichen Weg
tiefer Freude und damit zur Gesundheit.

Yoga ist das Finden der Seele. Die Seele ist
die Verbindung zum Leben. Und in diesem

ganzheitlichen  Verbundensein  entsteht
Selbstheilung ganz allein. Gesundheit ist
sozusagen das Nebenprodukt einer frei-
en erwachten Seele.
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Gesundheit liegt im Darm

Die westliche Medizin sagt, dass der Tod im
Darm liegt, doch in der Ganzheitsmedizin
sagt man, dass alle Gesundheit im Darm
liegt. Ein gesunder Bauch ist DAS Zentrum
fur Gesundheit - denn nur ein starker Darm
kann an alle anderen Organsysteme be-
notigte Vitalstoffe liefern und Entgiftung
fordern. Wichtig ist dabei nicht nur, wel-
che Lebensmittel zugefiihrt werden (Nah-
rungsmittel sollten ,Medizin“ sein), son-
dern auch, wie sie verarbeitet werden.

Der Darm stellt die Kraft zur Verfligung, die
der ,innere Arzt" zur Selbstregulation be-
noétigt. Und vor allem unser Immunsystem.
Denn das Immunsystem ist das Zusammen-
spiel der einzelnen Organe, um Abwehr-
energie zu erzeugen. Dabei geht es aber
nicht um einen Kampf, sondern um einen
natdrlichen Prozess. Wie in der Natur entwi-
ckeln wir uns, indem wir lernen, mit unserer
Umwelt umzugehen. Yoga ist der Weg der
Symbiose: unser eigenes Milieu ist einge-
bunden in unsere Mitwelt, mit der wir im

Der Autor

Stefan Schwager ist ausgebildeter Therapeut fir Traditionelle Chi-
nesische Medizin, therapeutischer Yogalehrer und Nuad-Praktiker
sowie Aus- und Weiterbildungsleiter an der Yoga-Akademie Austria.

,Yoga ist fiir mich eine Einladung, mich selbst zu entdecken und zu ver-
wirklichen. Da Yoga alle Aspekte des tdglichen Lebens beinhaltet, ERLE-
BE ich Yoga mit Leib und Seele. Dadurch entsteht ein tief verwurzeltes
Gleichgewicht, das alles verbindet zu einem Bewusstsein und neue

Wege offnet.”
www.yogamitstefan.at

www.yogaakademieaustria.com
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Austausch sind. Je besser wir uns integrie-
ren und kooperieren, desto mehr kdnnen
wir ausgleichen.

Medikamente versuchen, eine Krankheit zu
bekdmpfen, wohingegen es das Ziel der
Ganzheitsmedizin ist, das innere Milieu zu
starken.

Fazit

Yoga bietet ein breites Spektrum von Tech-
niken, Werten und geistigen Konzepten, um
die Gesundheit zu erhalten - meiner Mei-
nung nach gibt es kein umfassenderes
ganzheitliches Konzept als Yoga.

Yoga schult die Wahrnehmung und Acht-
samkeit, damit ganzheitliches Wohlbe-
finden Raum bekommt. Somit kann der
Mensch in Eigenverantwortung und Ver-
bundenheit ein freudvolles und gesundes
Leben flUhren. Denn unser wahrer Reich-
tum ist die Gesundheit.

YOGA L 15
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Flow , Schulterbriic

Mag. Michaela Hinterhofer-Kober:

Willkommen im November! Ein Monat, dessen Tage, verglichen mit den sonnigen
und bunten Herbsttagen, etwas kdlter, dunkler und mystischer werden. Urspriinglich
sollte es sich dabei um eine Zeit der Stille und des Riickzugs, des Gedenkens und
damit auch der Dankbarkeit und Liebe handeln.

Der elfte Monat im Jahr hat es aber im Allgemeinen ganz schén in sich. Es miissen
(nicht nur) fiir diverse Festlichkeiten etliche Planungen, Besorgungen und Erledi-
gungen gemacht werden. In dieser stressigen Phase neigen wir zwar dazu, mit su-
chenden Augen durch die EinkaufsstralSen zu hetzen, vergessen dabei jedoch meist
darauf, unser Herz gleichermalSen offen zu halten. Mit anderen Worten, die kaum
einer so treffend formuliert hat wie Antoine de Saint-Exupery: ,,Man sieht nur mit
dem Herzen gut.”

In diesem Sinne ist das Herzstlck des Asa-  Die Schulterbricke ist wunderbar vielféltig

na-Flow daher Setu Bandha Sarvangasana
(die Schulterbriicke). Es handelt sich dabei
um eine Ruckbeuge aus der Ruckenlage. Sie
schafft es auf wunderbare Weise, die Korper-
vorderseite zu 6ffnen und damit dem Her-
zen sanfte Weite und Raum zu schenken.
Gleichzeitig hat sie eine starkende Wirkung
auf die Riickenmuskulatur und fordert die Be-
weglichkeit der Brustwirbelsdule.
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abwandelbar undist meine absolute Herzens-
empfehlung fur Yogaanfanger, Wiedereinstei-
ger und Fortgeschrittene. In Kombination mit
den sanft mobilisierenden und kraftigenden
Bewegungen aus dem folgenden Asana-
Flow entfaltet sich eine energetisierende
Wirkung auf das korperliche und geistige
Wohlbefinden. Das ist besonders wertvoll an
muden, nebeligen Wintertagen.
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1. Vorbereitung: Ankommen in Riickenlage - Mobilisierung der Hiifte

Stell deine Beine mattenbreit auf, indem
du mit den Fien an die AulSenkanten
der Matte wanderst. Leg deine Hand-
flachen auf die Huftknochen. Beginn
aus dem Huftbereich heraus, Kreise im
Uhrzeigersinn zu formen. Dein Atem
flieSt dabei in freien Zugen. Nach 15 -
20 Kreisen halte in der Bewegung inne
und wechsle die Richtung. Lasse die Bei-
ne am Boden ausgleiten und sptre im
Liegen nach.

2. Vorbereitung: Den Atem weiten

Stell deine Beine huftbreit auf, zieh das
Kinn sanft zum Brustbein. Fuhre die
Schultern weg von den Ohren und lass
den Schulterbereich satt am Boden auf-
liegen. Deine Arme ruhen seitlich ne-
ben dem Oberkorper, die Handflachen
zeigen nach unten. Uber die Lénge der
nachsten Einatmung hebe beide Arme,
flhre sie hinter dich und lege sie ab. Die
Ausatmung fuhrt die Arme wieder nach
vorne und seitlich neben den Korper.
Wiederholungen: 8 bis 10 Mal

www.yogaakademieaustria.com




3. Dynamische Schulterbriicke

Mit der néchsten Einatmung hebe
Becken und Rucken vom Boden und
schiebe dabei kraftvoll mit den Fil3en
in die Matte. Ein Teil des oberen RU-
ckens bleibt dabei geerdet. Deine gan-
ze Korpervorderseite streckt sich der
Decke entgegen. Zeitgleich fuhrst du
die Arme hinter den Kopf. Mit der Aus-
atmung lege den Korper Wirbel fir Wir-
bel am Boden ab und bringe die Arme
wieder neben den Kérper zurick. Wie-
derhole 7 - 10 Mal mit anschlieBendem
Nachspuren im Liegen.

4. Rundung und Streckung

Wenn du den Korper mit der Ausat-
mung aus der Schulterbricke wieder
abgelegt hast (Punkt 3), ziehe die Beine
angewinkelt in Richtung Oberkorper
und lege deine Hande auf die Schien-
beine (alternativ auf die Oberschenkel-
rickseiten). Die Nasenspitze strebt zu
den Knien. Mit der ndchsten Einatmung
legst du den oberen Ricken und Hin-
terkopf wieder am Boden ab. Zeitgleich
strecke deine Arme und Beine nach
oben. Die Fuf3sohlen schieben dabei
aktiv zur Decke. In der Ausatmung stelle
deine Beine wieder hiftbreit am Boden
ab und bringe die Arme seitlich neben
den Korper. Wiederhole diese Abfolge 5
bis 7 Mal.
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5. Ausklingen lassen mit der
Krokodilsdrehung

Uberschlage dein rechtes Bein Uber
das linke und lasse beide Beine lang-
sam nach links sinken. Jede Ausatmung
fuhrt dich mehr in die Dehnung. Dein
Kopf dreht dabei zur rechten Seite. Die
Arme sind auf Schulterhéhe ausgebrei-
tet. Der Schulterbereich hat Kontakt
zur Erde. Sollte sich die rechte Schulter
abheben, bring mehr Distanz zwischen
die Beine und den Boden. Nach 10 bis
15 Atemzigen komm zurdck zur Mitte.
Schlag dein linkes Bein tber das rechte
und genielSe den Ausgleich zur rechten
Seite.

6. Endentspannung

Abschlieend lasse die Beine am Bo-
den ausgleiten, bringe die Arme seit-
lich neben den Oberkdrber und drehe
die Handflachen nach oben. Schliel3e
die Augen und genief3e dich in deiner
Endentspannung.

Michaela Hinterhofer-Kober ist Yogalehrerin, Gesundheits- und
Meditationslehrerin, Resilienz Trainerin sowie Psychologin. Sie
blickt auf zahlreiche Weiterbildungen zum Thema Yoga und Psy-
che zurtick. Sie setzt sich leidenschaftlich fir die Vermittlung zum
Wissen rund um das Thema mentale Gesundheit ein, unter ande-
rem mit Yoga & Burnout Praventionsworkshops.

,Yoga hat meine Leben grundsdtzlich verdndert — es ist fiir mich eine
Lebenseinstellung. Yoga hat die Lebensfreude tief in mir geweckt und
schenkt mir in turbulenten Lebensphasen immer wieder aufs Neue
Kraft, Vertrauen und Verstdndnis.” www.santulan-yoga.at
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Dr. Gjlda Wst

Im letzten Beitrag unserer Artikelreihe haben wir herausgefunden, dass Meditation in
jeder Kérperlage moglich und nicht auf den gekreuzten Sitzam Boden beschrdnkt ist.
Heute befassen wir uns mit dem Irrglauben, dass Meditation sich gut anfiihlen miisse.

Viele Menschen glauben, Meditation be-
deute, selig auf Wolke Sieben zu schweben.
Dieser Irrglaube wird durch den Eindruck
bestarkt, der sich uns bietet, wenn wir in
einen Meditationsraum schauen: Menschen
sitzen bewegungslos am Boden und schei-
nen vollig mit sich und der Welt in Frieden
zu sein. Wenn wir dann selbst zu meditieren
beginnen, sieht die Sache meist ganz anders
aus: Innerhalb weniger Minuten befinden
wir uns auf einer emotionalen Berg- und
Talfahrt zwischen Ungeduld, Traurigkeit,
Frieden, Langeweile und anderen ange-
nehmen, neutralen oder unangenehmen
Geflhlen. Ausgehend von unserer Erwar-
tungshaltung glauben wir nun vielleicht,
etwas falsch zu machen, doch das Auf und
Ab unserer Gefiihle ist nicht nur natiir-
lich, sondern sogar ein wesentlicher Be-
standteil der Meditation.

20

In unserem Alltag versuchen wir instinktiv,
angenehme Geflhle festzuhalten und un-
angenehme Geflhle zu vermeiden. Dieser
Widerstand gegen die ,Soheit” der Dinge
fuhrt dazu, dass wir unser Herz verschlie3en,
uns selbst und anderen Leid zufligen und
immer mehr die Daseinsfreude verlieren.

Das verschlossene Herz und
der verschlossene Geist sind
die Ursache des Leids aller
Wesen.

Pema Chodron

Die Meditation bietet uns einen geschitz-
ten Rahmen, um diese leidverursachende
Lebensweise zu durchbrechen: Sie schenkt
uns Augenblick fir Augenblick eine neue
Maoglichkeit, uns dem Fluss des Lebens hin-
zugeben und sein Auf und Ab mit Humor
und freundlichem Interesse zu beobachten.
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Wenn also wahrend deiner nachsten Medi-
tation ein unangenehmes Geflhl auftaucht,
dann begriRe es als wunderbare Gelegen-
heit, eine neue Lebensweise zu Giben: Heil3e
das Gefuhl willkommen, wende dich ihm zu
und erforsche es mit Neugier und Freund-
lichkeit, statt zu versuchen, es loszuwerden.
Fur viele Meditierende ist es hilfreich, das
Gefuhl im Korper zu splren, da es dadurch
greifbarer wird. Wenn du Gefihlen auf die-
se Weise begegnest, wirst du beobachten,
dass sie flieRen, sich verandern und friher
oder spater verschwinden. Jedes Mal, wenn
es dir gelingt, ein Gefthl zu ,durchftihlen’,
hast du einen Schritt zu einem erwachten
Herzen gemacht.

NatUrlich begegnen uns in der Meditation
auch angenehme Gefiihle, wie zum Beispiel
Verbundenheit oder tiefer Frieden. Auch
diesen Gefihlen wende dich zu, berthre sie
sanft mit deiner Aufmerksamkeit und lass
sie los, wenn sie wieder vergehen.

Es ist nicht wichtig, wie du dich in der Medi-
tation fiihlst, sondern dass dir bewusst ist,
was du fiihlst.

Mingyur Rinpoche

Wir meditieren also nicht, um uns gut zu
fuhlen, sondern um das, was wir gerade da
ist, ins warme Licht unseres Gewahrseins
zu heben - gleich ob es angenehm, neutral
oder schmerzhaft ist. Mit ein wenig Erfah-
rung wird dieser wertfreie Umgang mit Ge-
fuhlen immer mehr zu einer Gewohnheit,
die wir auch in unseren Alltag mitnehmen
und die uns Gelassenheit, Daseinsfreude
und Mitgefiihl schenkt.

Die Autorin

Dr. Gilda Wiist ist
Yoga- und Meditati-
onslehrerin und leitet
seit vielen Jahren die
Meditationslehrer-
Ausbildungen an der
Yoga-Akademie Austria.
Als Schilerin von Pema
Chodron fuhlt sie sich
besonders der buddhistischen Tradition
verbunden, lasst in ihren Unterricht aber
auch die westliche Achtsamkeitspraxis oder
die bewegten Meditationen von Osho ein-

flieBen. lhr wissenschaft-

licher Hintergrund er-

moglicht ihr, Spiritualitat

und Theorie so zu verbin-

den, dass sie ihre Teilneh-

inner jog mer dort abholen kann,

wo sie gerade stehen.
S
www.innerjoy.at

TIPP 1

Im Online- und Videomeditationskurs
,Die Farben der Freude” vermittelt dir Gil-
da einen einfachen Weg zur Meditation, der
direkt positive Auswirkungen auf dein tag-
liches Leben hat.

8 Wochen / 8 Kursabende - 47 Lektionen - aus-
fUhrliches pdf-Skriptum - Bonusmaterial - uv.m.

www.innerjoy.at/online-kurse/

TIPP 2

Wer tiefer in Theorie und Pra-
xis der Meditation vordringen
mochte, wird in der Medita-
tionslehrer-Ausbildung mit
Gilda findig - siehe Seite 48.




Von Arjuna

Der Weg des Yoga besteht aus Ubungstechniken wie z.B. Meditation, Asanas und Pra-
nayamas einerseits und aus einer Reihe von inneren Qualitéiten andererseits. Wdh-
rend in den ersten Jahren des Yoga-Wegs die praktischen Aspekte der Ubungen meist
liberwiegen, gelangen die verschiedenen Formen der inneren Haltung, die man als
den Geist des Yoga bezeichnen kénnte, erst nach und nach zu voller Entfaltung. Den
Geist des Yoga kénnte man kurz zusammenfassend als Vairagya (ibersetzen.

Im Bereich der Yoga-Techniken gibt es eine
groBBe Anzahl von genau beschriebenen
Ubungen, wéhrend die andere Seite der ,in-
neren Einstellung” weniger konkret und we-
niger greifbar zu sein scheint. Wir wollen da-
her auf den folgenden Seiten untersuchen,
wie diese inneren Qualitdten aussehen
kénnen — das folgende Konzept geht tber
das in den Patanjali Yoga Sutras erwdhnte
Loslassen (Vairagya) hinaus und erganzt es
mit weiteren Qualitdten bzw. Anregungen.
Es sind vier Komponenten, die den Geist des
Yoga ausmachen — wir kdnnen sie mit der
Erinnerungshilfe ,SALT” innerlich abrufen:
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S steht fiir Stille,

A steht fuir Achtsamkeit,

L steht fiir Loslassen,

T steht fuir Tun, was zu tun ist.

Wenn wir die grundlegenden Qualitaten
dieser vier Aspekte im tdglichen Leben pra-
sent halten und versuchen, in unser Den-
ken, Sprechen und Handeln zu integrieren,
so bietet dies ein grofSes Potential fir Gelas-
senheit, inneren Frieden und Harmonie im
Alltag. Sehen wir uns die Grundgedanken
der vier Aspekte an.
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1. Stille leben

Unser Leben ist gepragt von einer unglaub-
lichen Informations- und Reiztberflutung,
von Zeitdruck, Hektik und Ungeduld - so-
gar in der Freizeit sucht man ,Action” und
LErlebnisse”. Wir sind am besten rund um
die Uhr per Handy erreichbar, SMS missen
binnen Minuten beantwortet werden und
Multitasking ist in vielen Phasen des Tages
nicht mehr zu vermeiden, wenn wir alle Auf-
gaben, die zu erflllen sind, meistern wollen.

,Offline ist das neue Bio.” konnte der Slo-
gan der Gegenbewegung heilSen. Musst du
wirklich immer erreichbar sein, sofort zu-
rckrufen und Uber alles, was die Nachrich-
ten hergeben, stets unterrichtet sein?

Hier sind ein paar Tipps, wie du mehr Stille
in deinen Alltag bringen kannst:

e Schaffe dir im Alltag Inseln der Stille.
Stille ist die Sprache Gottes. Schliel3e
zwischendurch fir einige Atemzlge die
Augen.

e Sprich nur dann, wenn es notwendig
und sinnvoll ist. Beobachte das Verlan-
gen, zu sprechen und zu erzahlen oder
Information zu suchen und aufzuneh-
men, wann immer es auftaucht und dbe
dich darin, diesem Verlangen bewusst
und selektiv zu begegnen.

e Wenn du auf jemanden wartest, beo-
bachte den Impuls, wahrenddessen
dein Handy nach Neuigkeiten zu befra-
gen, und verzichte darauf.

e Mache dir bewusst, dass die aufgenom-
menen Informationen nicht nur geistige
Kapazitat in dir blockieren, sondern oft
auch negative Auswirkungen auf dei-
ne Energie und Gesundheit haben und
Angst und Unsicherheit erzeugen. Be-

www.yogaakademieaustria.com
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obachte, wenn du etwas gelesen, ge-
sehen oder gehort hast: Was hat diese
Information in dir und mit dir gemacht?
Wie fuhlst du dich?

2. Achtsamkeit leben

Vergleichsweise selten sind wir voll und ganz
hier”. Meist ist ein Teil unserer Aufmerksam-
keitin der Vergangenheit oder in der Zukunft,
womit die Gegenwart nur noch einen Teil
unseres Erlebensspektrums ausmacht. Wenn
es uns gelingt, ganz im Hier und Jetzt zu
sein, wird unser Erleben um wesentliche
Dimensionen der Tiefe, der Lebendigkeit
und der Freude erweitert.

Nicht nur die Vergangenheit und die Zu-
kunft triben das Erleben der Gegenwart,
sondern auch der Gedanke an das, was
wir mit dem momentanen Tun verbinden.
Wenn wir zum Beispiel mit dem Auto zu ei-
ner Veranstaltung fahren, befinden sich un-
sere Gedanken bereits zu einem Teil bei der
Veranstaltung, welche Menschen wir wohl
treffen werden, was wir sehen und erfahren
werden, wie wir uns fuhlen werden usw.
Konntest du in dieser Situation alle Gedan-
ken an die Veranstaltung loslassen und voll
und ganz beim Autofahren sein? Lasse dei-
ne momentane Situation niemals zu einer
notwendigen ,Brlicke” zu einer anderen Si-
tuation werden, zu etwas, das weniger wert
ist als das, worauf du dich zubewegst, etwa
das Packen fiir eine grof3e Reise, die Fahrt zu
einer Preisverleihung oder das Warten auf
einen geliebten Menschen.

Hier sind einige Tipps zum Vertiefen deiner
Achtsamkeit:

e Um Handlungen tiefer ins Bewusst-
sein zu rlcken, kannst du deine Bewe-
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gungen geringflgig verlangsamen,
auch das Sprechen mag etwas lang-
samer und damit klarer sein, ohne halb
verschluckte Worte. Gib allen Dingen
die Zeit und den Raum, den sie brau-
chen. Deine Handlungen werden damit
gleichsam zu einem Kunstwerk, selbst
die scheinbar unwichtigste Tatigkeit.

Gib jeder Handlung die volle Aufmerk-
samkeit, ohne an ihr angestrebtes Er-
gebnis zu denken. Lasse das momen-
tane Tun, auch das profanste, ganz im
Mittelpunkt  deiner  Aufmerksamkeit
stehen. Was auch immer du tust, ver-
dient es, ganz und vollkommen ge-
tan zu werden.

Du kannst eine minimale Pause von
einem Sekundenbruchteil einlegen, be-
vor du eine Bewegung, eine Handlung
vollfGhrst, denn wenn der Beginn von
Achtsamkeit erfullt ist, dann ist der Im-
puls gegeben, dass die gesamte Hand-
lung achtsam wird.

Und wenn die Handlung abgeschlossen
ist, dann lasse sie vollkommen los und
werde ganz frei fUr die ndchste Hand-
lung oder Bewegung.

3. Loslassen

Dinge, Ereignisse und Informationen hei-
schen nach unserer Aufmerksamkeit. Sie
drangen sich an uns heran, verlangen unser
Urteil, unsere Stellungnahme, unsere Zu-
stimmung oder Ablehnung. Wenn wir uns
bewusst machen, dass wir die Wahl haben,
ob wir auf sie reagieren oder nicht, dann be-
ginnt Freiheit, dann beginnt Frieden.

In einigen Féllen ist ein Reagieren sinnvoll
und notwendig, in vielen anderen Fallen
jedoch nicht. Dinge, die uns nicht direkt
betreffen oder auf die wir keinen Einfluss
haben, kdnnen wir auch still beobachten,
ohne sie innerlich zu ergreifen, ohne uns
innerlich ergreifen zu lassen — sie bleiben
sozusagen ,draullen’, sie berlhren uns
nicht. Unsere Reaktionen auf Gescheh-
nisse scheinen automatisch zu erfolgen,
doch du hast die Moglichkeit, deine Reak-
tion ,umzutrainieren”, oder, noch besser,
bewusst zu entscheiden, ob eine Reaktion
sinnvoll ist oder nicht. Hier kann dein ,Los-
lass-Training” beginnen: Jeder Akt des
Loslassens und des Nichtreagierens
ist ein Schritt hin zu deinem inneren
Frieden.

Dem yogischen Loslassen, Vairagya, liegt
die Erkenntnis zugrunde, dass alle Dinge
verganglich sind und letzten Endes unwirk-
lich, veranderlich, und dass jedes Anhaften
und Anklammern lediglich Leid, Stress und
Kampf mit sich bringt. Deshalb die Einla-
dung an dich: Immer, wenn du dich ge-
stresst fuhlst, beobachte, woraus der
Stress entsteht - ist es nicht oft dadurch,
dass du an Dinge anklammerst, die es
nicht wert sind? Und wenn du sie einfach
loslassen konntest? Erkenne, dass du die
Wahl hast!
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4, Tun, was zu tun ist

Auch die Dinge, die wir zu tun haben, be-
werten wir: Auf die einen reagieren wir mit
Freude und Verlangen, auf die anderen mit
Widerwillen. Auch diese innere Beurteilung
ist etwas, auf das du nicht unbedingt rea-
gieren musst. Versuche es einfach, sie voll-
standig beiseite zu lassen und zu tun, was in
diesem Augenblick zu tuniist. Vielleicht wirst
du erstaunt sein, was geschieht.

Ob du dich nun angenehmen oder unan-
genehmen Aufgaben gegeniber siehst,
stelle dich einfach der betreffenden
Handlung als Werkzeug zur Verfiigung.
Stelle dir vor, dass eine hohere Weisheit
durch dich wirkt — so kannst du in deinem
Handeln zu einem leichten und friedvollen
FlieBen finden.

Wenn du schreibst, bewegt sich die Feder.
Ist es die Feder, die schreibt?” Nein, die Fe-
der ist, ebenso wie die Hand, die sie fuhrt,
ein Instrument einer hoheren Intelligenz.
Ebenso kdnnen wir auch den Menschen
und sein Tun als Instrument der héchsten
Intelligenz und Weisheit Gottes sehen.

Erst das Ego mit seinem Urteilen, mit sei-
nen Vorlieben und Abneigungen erschafft
Ablehnung, Spannung und damit Stress.
Wann immer du also Widerstand gegen
eine Aufgabe in dir fuhlst, ist dies eine Er-
innerung, dich jener hoheren Kraft und
Weisheit hinzugeben und sie durch dich
wirken zu lassen — dies ist die Grundlage
des Karma-Yoga. So lehrt Sri Krishna in der
Bhagavad Gita:

,Jue deshalb, was getan werden muss, aber
selbstlos und ohne persénliche Ricksicht. Wer
vollig selbstlos handelt, gelangt zum All-Eini-
gen.”(BG 3,19)

www.yogaakademieaustria.com
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Was du tun kannst

Wir haben nun eine Reihe von Gedanken
und Anregungen betrachtet, die dir helfen
kénnen, im Alltag zu mehr Gelassenheit
und innerem Frieden zu finden, und die da-
mit nebenbei auch deiner Gesundheit ein
stabiles Fundament geben kénnen. Es wird
nicht maoglich sein, alle dieser Vorschlage
umzusetzen, schon gar nicht den ganzen
Tag lang. Beginne also klein und nimm dir
eine Anregung, die dich besonders ange-
sprochen hat und die du flr umsetzbar
haltst, und nimm dir einen bestimmten
Zeitraum vor, sie umzusetzen, zum Beispiel:

e Schaffe Inseln der Stille im Alltag, in
denen du auf Laptop, Handy und Ge-
sprache verzichtest, etwa 2 Mal taglich
fur 10 oder 20 Minuten.

e \erzichte fUr einen bestimmten Zeitraum,
etwa 3 Stunden lang, darauf, dort, wo es
wirklich nicht notwendig ist, Stellung zu
nehmen und Dinge zu kommentieren.

e Du konntest auch bei einer bestimmten
Aufgabe oder Tatigkeit darauf achten,
sie etwas langsamer als sonst und mit
besonderer Achtsamkeit durchzufihren.

e Wenn du vor einer unangenehmen Auf-
gabe stehst, erinnere dich daran, dass
du ein Instrument in den Handen einer
hoheren, gottlichen Weisheit bist, die
durch dich wirkt.




Inspirationen

Wir leben in einer Zeit intensiver Transfor-
mation — und immer offensichtlicher wird
die Notwendigkeit, sein Leben an den
Grundwerten ,menschengemafen Lebens”
auszurichten und das alte Bewusstsein von
Kampf und Gier zurtickzulassen.

Lerne, die Qualitdt, die Energie, die Schwin-
gung des alten Bewusstseins zu erkennen:
Immer, wenn du Angst, Wut und Wider-
stand in dir fahlst, dann bist du im alten
Bewusstsein. Immer, wenn das Leben sich
wie ein Kampf anfihlt, wenn du dich in Wi-
derspriichen und Unwahrheiten verstrickst,
dann bist du im alten Bewusstsein. Uberall
dort, wo der Schein wichtiger ist als das
Sein, wo Kontrolle, Zwang und Verbote sind,
da regiert das alte Bewusstsein.

Kdmpfe nicht gegen die Elemente des alten
Bewusstseins, sondern gegen dieses Be-
wusstsein selbst. Und nattrlich geht es nicht
darum, das alte Bewusstsein zu bekdmpfen,
denn dieses Kampfen ware bereits wieder
der falsche Weg. Ersetze es einfach durch
ein Bewusstsein des Lichts, der Freude, der
Leichtigkeit. Stdrke die Qualitaten der Wert-
schatzung, der Dankbarkeit und suche nach
Losungen, die gut fur alle sind.
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Paramahamsa Yogananda sagte: ,Wo Licht
ist, da kann keine Dunkelheit sein.”

Anstatt das Dunkel zu bekdmpfen, stérke
das Licht — in dir und um dich:

e Erndhre dich, so weit es sich fur dich gut
anfuhlt, vegetarisch oder vegan.

e lebe Wertschatzung allen Lebens.
e Lebe Dankbarkeit.

e Beende den Kampf. Erkenne das Recht
jedes Menschen an, eine eigene Mei-
nung und seine eigene Sicht der Dinge
zu haben.

e Seivielin derNatur und lasse Sonne und
Luft an deinen Korper; gehe so viel wie
maoglich barfuli.

e |ebe so, dass du die Welt um ein Stiick
schoner und freudvoller zuriicklasst als
du sie vorgefunden hast.

e Im Miteinander lebe bewusst Wahrhaf-
tigkeit, Gierlosigkeit und ,Gut fur alle”.

Nr. 33 | November 2024



Eirle eine Geschichte

Auf der Suche

nach Gott

Ein junger Suchender meditierte und bete-
te viel, um Gott zu finden. Seine Sehnsucht
war grof3, und er sagte: ,Gott, ich suche dich
so sehr — warum antwortest du mir nicht?”
Eine Wiesenlerche sang. Aber der Mann
schenkte ihr keine Beachtung.

G

Der Mann bat wieder: ,Gott, sprich zu mir!
Und ein Donner grollte tGber ihm am Him-
mel. Aber der Mann horte nicht hin ...

Der Mann sah sich um und sagte: ,Gott, zei-
ge dich mirl” Und die Sonne brach durch die

dunklen Wolken. Aber der Mann sah es nicht.

Und der Mann rief: ,Gott, zeig" mir ein Wun-
der!” Und ein neues Leben wurde geboren.
Aber der Mann wusste nichts davon.

Schliel8lich rief der Mann: ,Beriihre mich,
Gott, und lass mich wissen, dass du hier
bist!” Woraufhin Gott sich herunterbeugte
und den Mann berthrte.

Doch der Mann wischte den Schmetterling
weg und ging weiter ...

Diese Geschichte ist eine sanfte Erinnerung, wieder ins Jetzt zu kommen. Denn das
Wunder des Lebens, das wir auch Gott nennen kénnen, geschieht nur im Jetzt.
Wéhrend viele Menschen GrofSes und Spektakuldres suchen und erwarten, wenn
sie an Gott denken, verhdilt es sich zumeist so, dass die Wunder des Lebens unter
unserer Wahrnehmungsschwelle liegen, in den kleinen Dingen des Alltags: Eine
leichte Bertihrung, ein bewusster Atemzug oder ein Schmetterling, der sich auf dei-

ne Schulter setzt ...

Aus
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»~Die spirituelle Schatzkiste”
Eine Sammlung von Weisheitsgeschichten aus dem Yoga,
dem Buddhismus und anderen spirituellen Traditionen.

Taschenbuch, 136 Seiten, € 12,-
erhaltlich unter verlag@yogaakademie-austria.com
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Bewusst verrichtete Tdtigkeiten im Alltag sind Teil einer informalen Achtsamkeits-
praxis. Das beginnt, indem du zum Beispiel bei einem Meeting entscheidest, alle di-
gitalen Ablenkungen wegzulegen, um vollkommen prdsent zu sein. Oder du geniel3t
deine Mahlzeit in Stille, ohne gleichzeitig zu lesen, fernzusehen oder zu reden. Du
kannst den Tag mit kleinen Ubungen der Achtsamkeit beginnen, bewusst zum Auto-
bus gehen oder Auto fahren. Lasse den Autopiloten zuhause (aulSer bei lebenswich-
tigen Aktivitdten) und sei einfach préisent bei dem, was du gerade machst.

Bewusst aufwachenunddenTag e Stelle dich zum Fenster und schaue fiir
beginnen ein paar Minuten hinaus. Beobachte
gelassen und aufmerksam, welche Ge-
rausche, Gerliche oder visuelle Eindru-
cke du wahrnehmen kannst.

Versuche, Achtsamkeit in deine morgend-
liche Routine einzubauen:

e FEin achtsamer Morgen kénnte damit be-
ginnen, dass du den Tag mit einigen acht-
samen Atemzlgen begrifit. Beobachte
deinen Atem fUr drei bis finf AtemzUlge.

e Nun strecke dich und mache ein paar
achtsame Bewegungen oder Yoga-
Ubungen.
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Lachle - auch, wenn du nicht gut ge-
launt bist! Dabei werden positive Boten-
stoffe freigesetzt.

Stehe auf mit Dankbarkeit fur den ange-
brochenen Tag.

Nimm dir Zeit fir eine Achtsamkeits-
meditation (z.B. Body Scan, Mitgefihls
Ubung).

Gehe bewusst in die Kiche und ma-
che dir eine Tasse Tee oder Kaffee und
geniel3e dabei den Duft der Kaffeema-
schine oder die Gerdusche des Wasser-
kochers. Betrachte den Wasserkocher
beim Kochen.

Nimm wahrend des Duschens bewusst
wahr, wie das Wasser Uber deine Haut
fliefl3t.

Nimm dir Zeit fir eine aufmerksame
Fahrt zur Arbeit und atme bewusst bei
jeder Ampel tief ein und aus. Akzeptiere
den Verkehr so, wie er im Moment ist. Es
ist sinnlos, dagegen anzukampfen.

Werde dir immer wieder bewusst, dass
dieser Augenblick der einzige Mo-
ment des Lebens ist, den du hast.
Verschwende ihn nicht.

www.yogaakademieaustria.com
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Sich mit der Natur verbinden

e Wenn du dein Zuhause verlasst, nimm
die frische Luft wahr, die dir entgegen-
kommt. Hier kommst du in Verbindung
mit der Morgenluft, dem Tau der Erde
und dem Himmel. Gehe bewusst, jeden
Schritt auf der Erde spirend, in den neu-
en Tag hinein, offen fur alles, was dich
erwartet.

e Beobachte die Natur, die dir begegnet.
Ein Baum ist nicht nur schon, sondern
nahrt und erhélt das Leben. Nimm jeden
Baum in seiner Gesamtheit wahr, mit al-
len Blattern, Zweigen, Lebewesen, der
Baumkrone und dem Baumstamm.

Nimm dir einen Moment Zeit, um die
Erde unter deinen FlBen in all ihren
Nuancen wahrzunehmen. Ohne Erde
konnten wir nicht auf diesem Planeten
existieren. Spure die Verbundenheit
mit der Natur. Gerade in den frihen
Morgenstunden sind der Duft und
die Energie der Erde stark fuhlbar. Der
grole vietnamesische Achtsamkeits-
Meister Thich Nhat Hanh sprach von
,Interbeing”. Dabei existiert jeder Ge-
genstand und jedes Lebewesen nicht
isoliert fUr sich, sondern ist in jedem
anderen Teil enthalten und mit allen
anderen Teilen verbunden.
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Ein bewusster Alltag

e Bemerke Veranderungen in deiner Kor-

perhaltung. Sei dir bewusst, was du im
Geist und Korper wahrnimmst, wenn
du deine Position verdanderst. Vom
Liegen zum Sitzen, vom Sitzen zum
Stehen, vom Stehen zum Gehen, vom
Gehen zum Laufen.

Nimm wahr, wenn sich deine Korper-
haltung in der Gruppe oder bei einem
Gesprach verandert. Neigst du dich je-
mandem zu oder gehst du auf Distanz?
Was signalisierst du mit dem Kérper?

Werde dir der Anspannungen in deinem
Korper bewusst. In welchen Bereichen
sind Spannungen besonders zu beo-
bachten? Sitzen die Spannungen eherim
unteren Ricken oder im oberen Teil des
Korpers? In den Schultern oder Schulter-
blattern, im oberen Ricken, im Nacken
oder in den Oberarmen? Manchmal be-
finden sich Spannungen im Magen oder
Darm, manchmal in der Gesichtsmusku-
latur oder im Kiefer. Beobachte, ob du in
die Spannungen hinein atmen kannst.
Mit dem Ausatmen lasse UberflUssige
Spannung mit einem lauten ,Ahhh" los.
Spannungen im Korper lassen sich auch
durch einfache Ubungen lésen, mit Stre-
ckungen und Dehnungen, Tai-Chi oder
mit Yoga.

Wenn du in einer Warteschlange
stehst, an der Kasse oder bei einer
Bushaltestelle, spUre den Kontakt der
Fie am Boden und wie sich dein
Korper anfuhlt. Nimm das Heben und
Senken der Bauchdecke beim Ein- und
Ausatmen wahr.
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e FErnenne vertraute Gerausche zu Glo-

cken der Achtsamkeit (zum Beispiel den
Klingelton des Telefons, eine Kirchenglo-
cke oder den Gesang eines Vogels). Las-
se dich dadurch in die Gegenwart holen.

Nimm dir wéahrend des Tages immer
wieder Pausen, um den Atem bewusst
fiir drei Atemziige zu beobachten.

Esse achtsam mit allen fUnf Sinnen.
Betrachte das Essen, die zahlreichen
Farben auf dem Teller, beschnuppere
es, nimm die Konsistenz wahr, den Ge-
schmack, und schlucke es langsam und
aufmerksam. Studien haben gezeigt,
dass das achtsame, bewusste Essen
die Verdauung und die Aufnahme von
Nahrstoffen fordert. Werde dir bewusst,
dass alles miteinander verbunden ist —
in einer Rosine lassen sich so viele Dinge
nachverfolgen: die Jahreszeit, die Sonne,
die Rebe, die feuchte Erde, der Geruch
nach Wein, die meist hédndische Ernte,
die Trocknung, der Transport und der
Weg in den Supermarkt und schlussen-
dlich auf unserem Tisch. Was fir eine
lange Reise!
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Bewusstes Gehen oder Wandern

Das nachste Mal, wenn du spazieren oder
wandern gehst, mache das Gehen (viel-
leicht sogar ein Stick barfuly) zu einem
ganz bewussten Vorgang. Spure die Verb-
indung zum Boden oder der Erde unter
deinen Ful3en, nimm die Brise auf der Haut
und im Gesicht wahr, das Vogelgezwitsch-
er,atme die Aromen des Waldes, der Graser
oder Blumen bewusst ein. Wenn du in ein-
em Wald gehst, spure das feuchte Moos,
die raue Baumrinde, die zarten Blatter
oder Nadeln der Baume. Trete bewusst
auf Unebenheiten am Weg, um die Run-
dungen und Spitzen der Steine zu spuren.
Hore das Rascheln vom trockenen Laub im
Wind oder unter deinen Flssen.

YOGA FURS LEBEN

Mache deinen Spaziergang zu einem
Fest der Sinne. Versuche, mit der Auf-
merksamkeit beim Wahrnehmen zu blei-
ben. Sollten deine Gedanken abschweifen,
lenke die Aufmerksamkeit zurtck zur Er-
fahrung des Gehens.

In der nachsten Ausgabe der YogaVision wird es um achtsame Kommunikation, Achtsam-
keit am Arbeitsplatz und das achtsame AbschlieBen des Tages gehen.

Die Autorin

Dr. Mag. Pharm. Mar-
tina Esberger-Chow-
dhury ist zertifizierte
Meditations-, Mind-
fulness- und Mindful-
ness-Based Stress Re-
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ger-Chowdhury MindlLeadership mit Sitz in
Bisamberg bei Wien, Osterreich.

Martina hat als Lektorin den ersten post-
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schult Achtsamkeit an universitaren Einrich-
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Jon Kabat Zinn




Yoga, Bewusstheit
und eine naturliche

Geburt

e

Von Karin Neumeyer

Wenn du ein Kind auf diese Welt bringen méchtest,
achte darauf,
dass es ein Mensch wird, der dazu beitrdgt,
dass auf dieser Welt ein bisschen mehr gefeiert wird.
Ein Mensch,
der ein bisschen mehr Feierstimmung in diese Welt bringt —
ein bisschen mehr Lachen, Liebe und Leben.

Feiere deine Vorfreude in dieser Zeit:
Tanze, singe, hére Musik, meditiere, liebe.

Sei ganz sanft und mache nichts hektisch oder in Eile.
Bewege dich langsam, verlangsame dein ganzes Tempo.
Ein wunderbarer Gast wird kommen -
und du machst dich bereit, ihn zu empfangen.”

Osho



Erfiillte Schwangerschaft, selbstbe-
stimmte Geburt und entspanntes Eltern-
Sein - wie kann das moglich werden?

Uber Yoga in der Schwangerschaft und in
der frihen Mutterschaft wurde bereits viel
geschrieben. Es ist erwiesen, dass Yoga in
der Schwangerschaft und in der Zeit der
Rickbildung guttut. Die Yogakurse flr
Schwangere und fir Mama&Baby sind be-
stens besucht. Ich selbst hatte in meinen
Kursen bis zu 29 Schwangere im Raum. Die
Frauen sind aufgeklart. Sie wissen, was Ih-
nen guttut und was nicht. Die Wirkungen
von Yoga sind hinldnglich bekannt.

In Zeiten wie diesen, wo Yoga im Alltag
der Menschen seinen Platz gefunden hat,
mochte ich tiefer gehen. Mehr erzdhlen.
Neben den bekannten Benefits und Wir-
kungen von Yoga in der Schwangerschaft
und bei Rickbildung und Mutterschaft.

Uber mein Wirken bei
der LivingEarth durfte ich
den wunderbaren Frank-
Robert Belewsky kennen-
lernen. Er hat es sich zur
Aufgabe gemacht, Uber
die naturliche Geburt auf-
zuklaren, die auf einem von der Schopfung
perfekt organisierten biologischen Bauplan
zusammen mit der Mutter-Kind-Bindung als
Herzstlck fulSt. Frank-Robert sagt: ,Wenn die
Mdinner aufhéren, ritterlich zu sein, stirbt die Frei-
heit, wenn die Frauen aufhéren, mlitterlich zu
sein, stirbt die Menschheit!” Dieses Zitat von K.
O. Schmidt begleitet mich seit 3 Jahrzehnten.
Deshalb muss die Geburt wieder zurick in
die weiblichen Hande. Durch meine Semi-
nar- und Vortragsarbeit will ich das innere
Wissen Uber die Zusammenhange von Zeu-

www.yogaakademieaustria.com
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gung, Schwangerschaft, Geburt und die finf
Matrixwechsel (siehe Joseph Chilton Pearce:
Die magische Welt des Kindes) wieder zum
Leben erwecken. Mutter missen sich wieder
an die ihnen innewohnende Kompetenz zu
gebéren erinnern. Vater haben die Aufgabe,
diesen Prozess zu beschitzen.”

“Wenn wir die Welt verdndern wollen, missen
wir zuerst die Art und Weise verdndern, wie wir
geboren werden.”

Michel Odent

Warum ist es nicht egal, wie die Geburt
ablauft? Wie wir geboren werden?

Ich kenne den Unterschied zwischen einer
natlrlichen Geburt und einer, die keine ist.
Meine zwei Grol3en kamen per Hausge-
burt zur Welt. In ihrem eigenen Tempo in
den eigenen vier Wanden mit einer wun-
derbaren Hebamme. Die Jingste kam per
Kaiserschnitt. Leider nicht anders moglich
mit ihrem Herzfehler. Gut, wir haben auch
das Uberstanden. Die Hebamme, die am In-
foabend in der Klinik als erstes die Formu-
lare fUr die PDA ausgeteilt hat. Der Arzt, der
meinte, es is eh besser so, weil man kann ja
zuhause dann im Notfall keine Sectio mit
dem Kichenmesser machen. Unglaublich.

Und so kenne ich das auch. Und kann noch
besser und einfihlsamer begleiten. Was ist
meine Erfahrung? Ein Kaiserschnitt ist kein
harmloser Eingriff. Das ist eine Bauch-OP. Er
nimmt dir das komplette Geburtserlebnis.
Mein Korper hat monatelang nicht kapiert,
dass ereinKind bekommen hat. Kaiserschnitt,
PDA und alle anderen Interventionen — wenn
sie nicht absolut notwendig sind — sollen
keine Selbstverstandlichkeit werden. Diese
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Angst vor der Geburt, diese Angst, dass hier
womaglich was Schlimmes mit dem Korper
geschieht, das soll keine Frau mehr haben
mussen. Hier mdssen wir ansetzen.

Wenn in den Yoga-Weiterbildungen die
Hebamme zu Besuch kommt, erzdhlt bald
die erste Teilnenmerin von ihrem trauma-
tischen Geburtserlebnis. Dann ziehen die
anderen nach. Warum war das damals so?
Warum hat keiner verstanden, was ich ge-
braucht hatte? Warum habe ich nicht mehr
Zeit bekommen?”... Und die Tranen fliel3en.
Der Hebammenvortrag ist oft eine richtige
Therapiestunde. Und das ist gut so. So kann
der Schmerz und das Trauma in die Heilung
kommen.

Was zeigt uns das? Was Zeugung, Schwan-
gerschaft und Geburt angeht, ist es noch
ein weiter Weg, bis wir an dem Punkt sind,
wo die Frauen wirklich gut beraten und
betreut sind. Und das nicht, weil es keine
guten Hebammen gibt. Sondern weil die
Frauen ihre Hebamme oft erst im Kreif3saal
kennenlernen. Das ist viel zu spat!

Schwanger zu sein, zu gebaren und ein Kind
zu versorgen sind das NatUrlichste auf der
Welt. Oder sollten es sein. Wie kommen wir
wieder zu dieser Naturlichkeit zurtick? Die
Entwicklung derzeit ist erfreulicherweise
sehr positiv zu sehen. Die Frauen erinnern
sich wieder an ihre ureigene Kraft.

Bereits die Zeugung deines Kindes kannst
du ganz bewusst angehen. Frank Robert
nennt es ,einen Lebensstrom auf die Erde
holen”. Folgende Anregungen zur Reflexion
und zum Selbstbeantworten aus dem Buch
,Der Zauber der nattirlichen Geburt” mochte
ich dir nahelegen:
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Vor der Zeugung des Kindes:

Was ist eure tiefste innere Motivation, ei-
nen Menschen zu zeugen?

Bist du bereit, mit deinem Partner / dei-
ner Partnerin mindestens 21 Jahre lang
die volle Verantwortung fir eine Familie
zu Ubernehmen?

Beginne, dich mit der geistigen Welt/
deinen (Schutz-)Engeln zu verbinden.

Such dir eine Hebamme, die weil3, was
sie tut und dich die gesamte Schwan-
gerschaft, bei der Geburt und danach
unterstutzt.

Wéihrend der Schwangerschaft:

Wenn du die Zeugung gespdrt hast,
bist du von Anfang an verbunden und
kannst jetzt alles zum Wohle deines he-
ranwachsenden Babys tun.

Meditiere, werde ruhig, bewege dich
viel, iss gesund, singe, lache, wandere,
schwimme, gehe in den Wald und auf
die Wiesen, geh barful} spazieren, bete.
Ube deinen Beruf nur noch in Freude
aus und mache Dinge, die dich / euch
nahren.

Pflege einen freundschaftlichen Kontakt
zu deiner Hebamme.

Kurz vor der Geburt bau dein Nest und
tu nur noch das, was euch guttut.

GenielSe bewusst Zeit mit deinem Partner,
lass dich massieren und verwohnen. Weiters
genielBe gerne Yogastunden, die speziell
auf die Schwangerschaft ausgerichtet sind.
In guten Yogakursen fUr Schwangere lernst
du nicht nur Techniken, die Beschwerden
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vorbeugen, sondern wirst genau auf diesen
Moment vorbereitet. Dass du dann, wenn es
soweit ist, spurst, was du brauchst, was dein
Korper will und brauchst und dich entspan-
nen und dem Lauf der Geburt hingeben
kannst. Du wirst gut vorbereitet mit Visua-
lisierungen, Meditationen, Atemtechniken
und kennst alle in Frage kommenden Ge-
burtspositionen. Auch fir die Ubergangs-
phase, in welcher sich dein Muttermund
offnet und die Wehen intensiver werden
(kénnen), kennst du die Positionen, die dir
Erleichterung oder einen Geburtsfortschritt
verschaffen.

So aufgestellt kann es losgehen mit dem
grossen Ereignis Geburt!

Wdhrend der Geburt:

e Gib dich dem Prozess der Geburt hin,
vertraue dem Fluss des Lebens und lass
dich fuhren. Geburt ist im Grunde ein-
fach und naturlich.

e Sorge fir eine heimelige Stimmung,
egal wo du gebarst.

e Wende die fur dich passenden Tech-
niken zur Geburtserleichterung an.

e Dein Partner oder der Mensch, der dich

YOGA FURS LEBEN

durch die Geburt begleitet, kann den
Raum halten bzw. den Schutz flr euch
aufrecht halten.

Nach der Geburt:

e Fihle die Mutter-Kind-Bindung in voller
Bewusstheit.

e Genielle die Freuden und das Wunder
des Lebens.

e Stille, Stille, Stille und dann stillst dul

e Nehmteuch die Zeit, die ihr braucht, be-
vor die grof3e Baby-Schau losgeht. Das
kénnen auch mehrere Tage sein.

Fiir die Zeit als junge Eltern:

e Hier treffen sich die beiden Yogawege
Bhakti und Karma Yoga. Hingabe in Lie-
be und selbstloses Dienen. Treffender
kann man es nicht ausdricken!

e Bitte lass dir und deinem Korper Zeit. Es
hat 9 Monate gedauert, bis dein Korper
bereit war fur die Geburt. Es kann noch-
mal etwa so lange dauern, bis sich alles
wieder riickgebildet hat.

e \ertrauen, vertrauen, vertrauen. In eure
eigenen Fahigkeiten und eure Intuition.
Sie sagt euch auch, wenn Hilfe von au-
Ben gebraucht wird.

www.yogaakademieaustria.com
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Um all das umsetzen zu kdnnen, reflektieren,
beantworten und dir dartber klar werden
zu kdnnen - genau hierflr kannst du Yoga
als Hilfsmittel, als Werkzeug einsetzen. Wenn
du Yoga richtig praktizierst, scharft es deinen
Geist und deine Sinne. Du erhaltst Zugang zu
deiner Intuition, deiner inneren Stimme und
Wahrheit und nimmst deinen Kérper und
seine Bedrfnisse bewusster wahr.

SchlieBlich schreibt Frank-Robert: Alle Men-
schen hier auf diesem Planeten suchen
nach ihrer eigenen gottlichen Anbindung.
Der Planet Erde mit all den Wundern der
Natur und der urspringlichen Fulle an
Schoénheit und Lebewesen ist fir uns Men-
schen als Lebens- und Lernraum geschaffen
worden. Wir sind hier, um zu lernen, eins zu
werden mit der uns innewohnenden Gott-
lichkeit. Der Weg dahin ist individuell und
damit verbunden, all unsere Masken abzule-
gen, die wir Uber Jahrhunderte geschaffen
haben. Das ist unser aller Weg, und erist nur
mit andren Menschen zusammen gangbar.

Frank-Robert merkt weiters an, dass Partner-
schaft und Familie in diesem Zusammen-
hang der schnellste Weg mit den starksten
Wachstumsreizen ist. NatUrliche Geburt ist

Die Autorin

Karin Neumeyer ist zertifizierte Yogalehrerin und Yoga-Ausbildnerin,
diplomierte Astrologin und Theta Healing Practitioner. Seit 16 Jahren
begleitet sie Schwangere, junge Mitter und Hebammen mit Yoga. Wei-
ters ist sie Mitwirkende bei der LivingEarth — der I6sungsorientierten
Online Vernetzungsplattform zum hochsten Wohle allen Lebens. Karin
ist Mutter von 3 Kindern und lebt in der Steiermark.

www.yoginiforme
www.livingearth.one
https://www.frankrobertbelewsky.de/
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viel mehr als nur die Zeit von der ersten
Wehe bis zu dem Moment, in dem das Baby
das erste Mal an der Brust liegt. NatUrliche
Geburt bedeutet fur die Eltern, sich vorzu-
bereiten auf ein oder mehrere Wesen, von
denen sie vielleicht nur erahnen kénnen,
wer da in die Welt geboren wird mit wel-
chem Auftrag. In dieser Zeit der Transfor-
mation der Erde kommen Kinder zur Wel,
die Eltern brauchen, die wissen, was lauft,
und zwar auf allen Ebenen: gesundheitlich,
spirituell, politisch und gesellschaftlich. Sie
kommen mit einem Erfahrungsschatz fri-
herer Leben, um uns hier zu helfen, frei zu
werden. Deshalb ist eine Vorbereitung auf
die Zeugung in Liebe, auf eine Schwanger-
schaft in Ruhe und Harmonie und auf eine
Geburt, bei der der biologische Plan der Na-
tur ohne jegliche Stérungen durch den Ver-
stand und ohne die Angst aller beteiligter
Menschen geschehen darf, von so grofer
Bedeutung.

Diese Kinder brauchen starke Eltern, die sie
bis zum 21. Lebensjahr durch alle Matrix-
wechsel (siehe Joseph Chilton Pearce: Die
magische Welt des Kindes) liebevoll durch-
begleiten. Dann werden unsere Kinder die
Welt verandern kénnen.

Nr. 33 | November 2024



Gehen Sie in sich.
Dort ist es ruhuger.

Achtsam zu leben, ist ein Prozess, eine Haltung, ein Lebensziel.
Vertiefen Sie |hre Reise zu sich selbst mit WOMAN Balance.

Balance

Than srwe fogeen: Mednsenm ™} Crene veningen 'Y Sefbirsed,
Microdoming | Haman Degn: Wic ticko sht®'| Skis-Finea

MAGAZIN - PODCAST -« EVENTS -
NEWSLETTER - KURSE - GOODIES

womanbalance.at/abo

Angebot nur im Inland giiltig und nicht auf bestehende Abos anrechenbar. Druckfehler,
Irrtimer & Preis3 M 16 Jahre. ionen zur
Verarbeitung der personenbezogenen Daten erhalte ich in der Datenschutzpolicy
unter vgn.at/datenschutzpolicy




Von Judit Jyothi Hochbaum

Der Herbst bietet uns die Mdglichkeit, wieder mehr zur Ruhe zu kommen und
auf uns zu schauen. Diese Jahreszeit wird im Ayurveda genutzt, die Hitze des
Sommers, den ,Pittaliberschul8”, auszuleiten und sich gleichzeitig fiir die kalte
Jahreszeit zu riisten, sodass der Korper kraftvoll und gesund tiber den Winter

kommt.

Es empfiehlt sich, im Herbst zundchst einige
Suppentage einzulegen. Auch ein Wochen-
ende ist bereits ein guter Zeitraum. Perfekt
ist daflr eine kostliche Linsensuppe, vor-
zugsweise Mungdhal, mit diversem Wurzel-
gemuise nach Geschmack, wie zum Beispiel
Karotten oder Pastinaken.

Verwende an den diesen Tagen idealer-
weise folgende Gewdrze: Fenchelsamen,
Gelbwurz, Safran, Kreuzkiimmel und zum
Abrunden frisch gehackte Petersilie.

Vermeide wahrend der Suppentage Zwie-
bel und Knoblauch.

38 YOGA L

Greife stattdessen zu Asafoetida und Stinka-
sant. Diese sind ein herrlicher Ersatz fur Zwie-
bel und Knoblauch und wirken gleichzeitig
auch gut gegen unerwinschte Gasbildung.

Die Erndhrung im Herbst soll vor allem war-
mend und nahrend sein. Gemuse wie SUf3-
kartoffel, Kurbisse aller Art und Eintépfe mit
Linsen und Bohnen sind jetzt ideal. Dazu
passen warmende und verdauungsanre-
gende Gewdrze wie frischer Ingwer, Bocks-
hornkleesamen, Kreuzkiimmel, Zimt, weilSer
Pfeffer, Basilikum, Lorbeerblatter und Gelb-
wurz,
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Hier sind einige Gewdrztipps:

Der Ingwer wird am besten frisch verwen-
det und fein gehackt.

Wirkung: fur alle drei Doshas geeignet, for-
dert die Verdauungssafte, bringt neutrale
Hitze in die Speisen.

Bockshornkleesamen sind von Natur aus
scharf und bitter.

Wirkung: Erhitzend, das Verdauungsfeuer
(Agni) wird erhoht, nervenstérkend. thr Ge-
schmack ist sehr intensiv, daher empfiehlt
es sich, den Bockshornklee eher sparsam zu
verwenden.

YOGA FURS LEBEN

Kreuzkiimmel darf in der ayurvedischen
Kuche nicht fehlen. Im Geschmack ist der
Kreuzkimmel bitter und scharf.

Wirkung: Verdauungsanregend, appetitan-
regend, kraftaufbauend. Kreuzkiimmel ist
eines der bekdmmlichsten Gewdrze.

Zimt wird oft in Linsensuppen als Zimtstan-
ge verwendet und rundet den Geschmack
des Gerichtes gut ab. Zimt gilt im Ge-
schmack als scharf.

Wirkung: Verjingt und starkt die Abwehr-
krafte.

Unser Rezept-Tipp: Kiirbiscurry mit Hirse

Hiilsenfriichte gibt es in farbenfroher und geschmackvoller Vielfalt. In den klei-
nen Kraftpaketen steckt aulSerdem viel wertvolles Eiweils. Linsen haben von
allen Hiilsenfriichten die kiirzeste Kochzeit und sind gut bek6mmlich.

Zutaten fir 4 Personen
VEGETARISCH | GLUTENFREI
200 g Kurbis (Sorte nach Wahl)
1 kleiner Lauch

3 Karotten

100 g Hirse

100 g rote Linsen

50 g schwarze Linsen

1/2 Zitrone

2 EL Butter

1 EL Paradeismark

4 EL Suppenwdrze

2 EL Curry

1 TL Garam Masala

www.yogaakademieaustria.com

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1,5 | Wasser

1/2 Bund Petersilie

250 g Naturjoghurt

1 EL Essig

1 Zwiebel

Salz

Zubereitung

Den Kirbis waschen, schélen und in kleine
Stlcke schneiden. Den Lauch ldngs halbie-
ren, grindlich waschen und klein schnei-
den. Die Karotten ebenso waschen und
wurfeln. Die Hirse und die Linsen in einem
Sieb gut abspulen und abtropfen lassen. Zi-
tronenscheiben abschneiden.
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Die Butter in einem Topf erhitzen. Zuerst
den Lauch darin kurz anbraten, dann Kir-
bis, Karotten, Hirse und Linsen zugeben.
Das Paradeismark, die Suppenwlrze und
die GewdUrze einrUhren, die Zitronenschei-
ben einlegen und mit dem Wasser aufgie-
Ben. Alles zum Kochen bringen und etwa
45 Minuten auf kleiner Flamme ké&cheln
lassen.

Inzwischen die Petersilie waschen und klein ha-
cken. Die Halfte der Petersilie mit dem Joghurt,
dem Essig und einer Prise Salz verrihren. Die
Zwiebel schélen und in Ringe schneiden. Das
fertige Curry mit Salz abschmecken, in Schis-
seln anrichten und die Joghurtsauce dartber
verteilen. Mit den Zwiebelringen und der rest-
lichen Petersilie garnieren und noch ein wenig
frischen Zitronensaft dartber tréufeln.

Guten Appetit!

Tipp: Dieses Rezept
stammt aus dem Koch-
buch ,Gutes aus der
Bio Hof-Kiiche” vom
ADAMAH  BioHof, das
dich mit 120 Rezepten
kulinarisch  durchs Jahr
begleitet.

www.adamah.at

40

GEWINNSPIEL

Gewinne ein Exemplar des Kochbuchs im
Wert von € 24,90 und bringe genussvolle
und gesunde Abwechslung in deine Kichel!

Wenn du bis 31.11.2024 ein Mail mit dem Be-
treff ,Wintergenuss” an pr@yogaakademie-
austria.com schickst, bist du bei der Verlo-
sung dabei.
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VERANSTALTUNGSKALENDER

VERANSTALTUNGSKALENDER @mm

Die Yoga-Akademie Austria bietet eine Fiille von zertifizierten Seminaren,
Aus- und Weiterbildungen zu vielen Themen rund um Yoga, Meditation,
Yoga Nidra und Thai Yoga an. Hier ein Uberblick:

1. Yoga-Seminare und -Kurse: Bej verschiedenen  Seite
Seminar- und Kursformaten kannst du in  42-43
kompakter und kostenglnstiger Form ver-
schiedene Themen rund um Yoga, Gesund-
heit, Meditation, Yin-Yoga, Faszien-Yoga,

Yoga Nidra, Thai-Yoga, Hormon-Yoga usw.
fur dich erschlieen.

E 2. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere durch  Seite
OCERT und Cert NO zertifizierten Ausbil- 44 -47
dungen werden in den meisten Osterrei-

chischen Bundeslandern, in Sudtirol, in

Kroatien und online angeboten. Die Ausbil-

dungen umfassen 300 (Grundausbildung)

bzw. 500 Stunden (Volles Format).

™ 3. Weitere Ausbildungen: Die Ausbildungen  Seite
zu den Themen Kinder-Yoga, Meditation, 48 -50
Achtsamkeit & Breathwork, Thai Yoga, Yin-

Yoga und Yoga-Nidra kdnnen sowohl von

allen am jeweiligen Thema ernsthaft inte-
ressierten Personen als auch von Yogaleh-

rern als Weiterbildung besucht werden.

4. Yogalehrer-Weiterbildungen: Speziell fir Yo- ~ Seite
ga-Lehrer/innen gibt es Vertiefungen und 51 -56
Weiterbildungen in vielen Fachbereichen,
unter anderem Yoga fiir Schwangere und
fur Senioren, Gesundheits-Yoga, Yoga und
Stress Management, Business-Yoga, Asana
Exakt und Flow-Yoga.
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Kurse, Workshops und Seminare

=

Die Yoga-Akademie Austria bietet ne- N
ben Aus- und Weiterbildungen auch '
kompakte und kostenginstige Kurse
und Seminare an, die dir die Moglichkeit
geben, verschiedenste Aspekte und Wis-
sensbereiche rund um Yoga, Meditation
und Gesundheit zu erschlieSen und zu
vertiefen und damit deine personliche
spirituelle Praxis zu untersttzen.

Die nachsten Termine

Selbstfiirsorge 2453 Sommerein Wochenendseminar € 240,
07.12. + 08.12.2024

Yoga in den Wechsel- online Workshop € 108-

jahren 12.01.2025

Yoga des Klanges 4963 St. Peter Wochenendseminar € 270,
18.01.- 19.01.2025

Yoga des Klanges 8010 Graz Wochenendseminar € 270~
24.01.-26.01.2025

Yoga fiir konstruktiven  online Kurs, 1 x / Monat € 420-

Umgang mit Stress 29.01.-10.12.2025

Hormon-Yoga 8010 Graz Wochenendseminar € 270-

01.02.-02.02.2025

Yin-Yoga Sequencing 3430 Tulln Wochenendseminar € 270,
22.02. 4+ 23.02.2025

Ganzheitliches Fasten 8971 Schladming Wochenendseminar € 270-
in Planung Frahjahr 2025

TIPP: Yoginare (kostenlos)

Hier kannst du in kompakten kostenlosen Online-Einheiten die Yoga-Akademie und viele
Themen rund um Yoga, Gesundheit und Bewusstsein kennenlernen.

(™ Wir planen laufend weitere Seminare, Kurse und Yoginare - alle aktuellen
Termine findest du auf www.yogaakademieaustria.com/seminare.
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~Yoga fiir dich” - der perfekte Einstieg in Yoga

Yoga ist so viel mehr als Asana, Meditation und
Entspannung! Wir lernen in diesem Seminar die
verschiedenen gedanklichen Ansétze, Methoden
und Techniken des Ganzheitlichen Yoga kennen,
um sie im eigenen Leben anzuwenden. Und wir
erkunden die Weise, wie Yoga unser gesamtes
Leben verbessern kann, oft mit erstaunlich ein-
fachen Veranderungen. Du lernst eine Fille von
Yoga-Top-Tipps fir das tdgliche Leben kennen
und einsetzen und bekommst ein hochwertiges
Skriptum als Wegbegleiter firs Leben.

,Das Seminar ist ein Mehrwert fiir den Alltag. Durch die vielen Achtsam- E .
keitstipps und Gesetze kann man auch in hektischen Zeiten Ruhe bewah-
ren,-). Es war toll und ich konnte aus jeder Einheit einiges mitnehmen. Das
dazugehdrige Heft ist sehr geschmackvoll und gut leserlich gestaltet - E Ga
Absolut empfehlenswert :-) Il

o

Seminar-Details

Birgit - Teilnehmerin Yoga fir dich

Die nachsten Termine

4490 St. Florian 16.11.- 17.11.2024 Wochenendseminar
6060 Hall / Tirol 18.01.-19.01.2025 Wochenendseminar
1210 Wien 15.02.- 16.02.2025 Wochenendseminar

Kosten: € 180;,- (,Bring your friend-Nachlass”: € 150,-)

NEU: ,Yoga fiir dich” jetzt auch als Video-Kurs!

Unser beliebtes Seminar ,Yoga fiir dich” kannst du
jetzt auch als Video-Kurs besuchen und bist damit
unabhangig von Kurs-Zeiten und -Orten und be-
suchst den Kurs, wo und wann du mochtest - und so
oft du mochtest!

Details siehe Seite 62/63 und Website / QR-Code
oben.

www.yogaakademieaustria.com
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Die Yogalehrer-Ausbildung

Die Yogalehrer-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 er-
ganzen wollen, sondern auch fiir Personen, die primar an der eigenen Ent-

wicklung arbeiten méchten.

Die Menschen sind vermehrt auf der Suche
nach Sinn, Vision und Erflllung ihres Le-
bens. Sie erkennen immer mehr, dass Yoga
ihnen Antworten auf ihre brennendsten
Fragen geben und ihre Gesundheit und Le-
bensqualitat wesentlich unterstitzen kann.

Die Ausbildung zum/zur Yogalehrer/in er-
schlielt dir zum einen die Heilige Wissen-
schaft des Yoga in grofRer Tiefe und vermag
damit dein eigenes Leben aullerordentlich
zu bereichern, ja zu transformieren, zum
anderen erwirbst du die Kompetenz, Yoga
professionell und inspirierend an andere
Menschen weiter zu geben. Die Berufsaus-
bildung und die ganzheitliche personliche
Schulung gehen hier stets Hand in Hand
und gelangen innerhalb eines Jahres zu er-
staunlichen Ergebnissen - einige Feedbacks
siehe rechts.

Die Yogalehrer-Ausbildungen der Yoga-Aka-
demie Austria sind ganzheitlich und tradi-
tionstbergreifend; sie verbinden klassische
Philosophie und Techniken mit modernen
wissenschaftlichen  Erkenntnissen.  Unsere
Ausbildungsleiter/innen sind langjahrig prak-
tizierende Yoga-Profis mit ,Yoga im Herzen".
Das Uber 20 Jahre gereifte Ausbildungskon-
zept wird stéandig weiter verbessert und wur-
de durch OCERT und Cert NO zertifiziert.

44 YOGA L},

Feedbacks zu den Ausbildungen

,Die Ausbildung war einfach TOP, von den
Ausbildnern bis zum Abschlusszeremonial. Es
war ein wunderbar bereicherndes Jahr mit so

viel Wissen tiber Yoga und sich selbst.”

,Die Ausbildung hat mir extrem gut gefallen

und ist mit Sicherheit die wichtigste gewesen,

die ich in meinem ganzen Leben je absolviert
habe bzw.- wahrscheinlich auch werde.”

,Dieses Jahr hat mich dermalSen erftillt, dass
mir schon beim Verfassen dieser Zeilen die Trd-
nen kommen. Die gesamte Ausbildung war so
eine grolSe Bereicherung fiir mein Leben... von
der personlichen und spirituellen Entwicklung

gar nicht zu sprechen.”
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Die Grund-Ausbildung YAA-300 auf einen Blick

Umfang: 300 Stunden insgesamt, davon 215 Stunden in den Ausbildungsein-
heiten, 85 Stunden eigenes Arbeiten und Praxis (1 Stunde = 60 min).
Die Ausbildungs-Gesamtdauer betragt 2 Semester bzw. 8 - 10 Monate.

Formate: Es gibt die folgenden Ausbildungsformate:

1. Woéchentliche Ausbildungseinheiten (Vormittage oder Nach-
mittage/ Abende);

2. Ausbildungseinheiten am Wochenende (meist 1 Wochenende
je Monat);

3. Intensiv-Ausbildungen mit Einheiten von ca. einer ganzen Woche

Die Details zu den einzelnen Lehrgangen findest du auf unserer
Website www.yogaakademieaustria.com.

Dokumentation:  Du erhaltst eine umfangreiche Ausbildungsmappe und 3 LehrbU-
cher im Gesamtumfang von Uber 1.200 Seiten.

Kosten und € 3.900,- (online: € 3.600,-; Sudtirol / Kroatien inkl Ust: € 4.200,-)

Forderungen: Die Inanspruchnahme von Bildungsférderungen fr Ausbildungen

in Osterreich ist grundsétzlich maoglich.

Leistungen: Ausbildungseinheiten, Dokumentation, Abschlussprifung, Zertifi-
kat, Weiterbildungsgutschein. Weiters die Moglichkeit, Ausbildungs-
einheiten nachzuholen sowie nach Ausbildungsabschluss Ausbil-
dungseinheiten zum Vertiefen kostenlos zu besuchen.

Zertifizierungen:  OCERT, Cert NO

Mehr Infos: Info-Tag: Zu jeder Ausbildung gibt es unverbindliche und kosten-
lose Info-Tage.

Info-Broschiire: Alle Details zur Aushildung sowie Tipps zur Selbst-
standigkeit mit Yoga. Du kannst die Broschtre in Print anfor-
dern (E-Mail an verlag@yogaakademie-austria.com) oder von
der Website als pdf downloaden (QR-Code Seite 47 unten).

Website: Auf unserer Website www.yogaakademieaustria.com fin-
dest du alle Details sowie Video-Interviews zur Yogalehrer-
Ausbildung.

Kontakt: Wir helfen dir bei individuellen Fragen auch gern personlich
weiter: 0664-211 6039 / office@yogaakademie-austria.com
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Yogalehrer-Ausbildungen YAA-300 - Termine Frihjahr 2025

Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fir Details und
weitere Ausbildungen ab Herbst 2025 siehe Website:

Wien, Niederosterreich und Burgenland

Ausbildung :
Ort Format Infotag/e Start-Ende Leitung
2353 Gun- 16 Wochenenden 10.01.2025 12.04.2025 - Fabian Scharsach
tramsdorf Sa+5S0,9-19Uhr  06.03.2025  14.02.2026

Oberosterreich, Salzburg und Tirol

Ausbildung :
(0]4] Format Infotag/e Start-Ende Leitung
4150 Rohrbach 40 Einheiten, 06.12.2024  04.04.2025-  Mag. Heike Grill
Freitags 22022025 08.03.2026
4531 Kematen 14 Wochenenden, 12102024  10.01.2025 - Rudra Christian
Fr-Sa 2411.2024  06.12.2025 Gruber
4813 Alt- 10 Wochenenden, 08122024  07.03.2025 - Marion Schiff-
munster Fr-So 01.02.2025 07.12.2025 banker
4840 Vockla- 36 Einheiten, 0911.2024  06.01.2025-  Lydia Prema
bruck vormittags 0212.2024  1711.2025 Hemetsberger

5020 Salzburg 10 Wochenenden, 15122024  28.03.2025 - Marion Schiff-
Fr-So 02.02.2025  30.11.2025 banker

Steiermark und Karnten

Ausbildung :
(0]4: Format Infotag/e Start-Ende Leitung
8042 Graz 10 Wochenenden, 12.01.2025  16.05.2025 - Sabine Borse
Fr-So 13.04.2025  12.03.2026
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Ausbildung :
(0] 4 Format Infotage Start-Ende Leitung
Gossen- 10 Wochenenden, 05.10.2024 @ 07.02.2025 - Sabrina
sass, Freitag - Sonntag 11.01.2025 | 14.12.2025 Keim
Sudtirol
Moscenic- = 5 Einheiten je 5 Tage 02022025 | 03.10.2025- | Sabine
kaDraga, =+ 4 Online Einheiten 14.06.2025 | 03.06.2026 Borse
Kroatien 24.08.2025
Ausbildungen unserer Kooperationspartner
Anfragen / Anmeldungen bitte direkt unter der angegebenen E-Mail Adresse
Ausbildung :
(0]4: Format Infotag/e Start-Ende Leitung / Kontakt
1030 Wien Dienstags, 1911.2024  03.12.2024 Fabian Scharsach
17 -21.30 Uhr + 04.05.2025 ulla@sawitri-yoga.org
5 Wochenenden www.sawitri-yoga.org
1210 Wien* in Vorbereitung in Planung  in Planung Judit Hochbaum
Herbst 2025  office@yoveda.at
0676-4276 228
2453 Som- Mittwoch vormit-  1211.2024  22.01.2025 Karina Sperlich
merein, NO tags + 1712.2025 karina.sperlich@gmx.at
2 Wochenenden 0676-6406 130
Online* in Vorbereitung in Planung  in Planung Judit Hochbaum

office@yoveda.at
0676-4276 228

* Fur diese Ausbildungen ist die Yoga Alliance Registrierung ,RYT-200" in Vorbereitung
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Ausbildung Meditations-Lehrer/in

Meditation zu unterrichten und anleiten zu kdnnen, setzt
drei Dinge voraus: Wissen um die Natur des menschli-
chen Geistes, Kenntnis der Meditationstechniken und
eine regelmaliige eigene Meditationspraxis. In dieser zer-
tifizierten Meditationlehrer-Ausbildung werden wir uns
dieses Wissen systematisch erarbeiten und einen Weg
beschreiten, der deine eigene Praxis intensiviert. Du wirst
lernen, Meditationen zu fuhren, Meditationskurse zu lei-
ten und deine Schuler bei auftauchenden Fragen und
Schwierigkeiten zu unterstitzen.

Umfang: 75 Stunden, Kosten: € 1.080,- / online: € 960;-.

" Die nichsten Ausbildungen
Online, Beginn: 18.02.2025 / 20 Abende
8010 Graz, Beginn: 07.03.2025 / 3 Wochenenden
~ 4111 Walding, Beginn: 25.04.2025 / 3 Wochenenden

Ausbildung Yoga-Nidra

Yoga Nidra, der Schlaf der Yogis, ist eine mystische Form f
von mentalem Training. Mit dieser Technik wirst Du
Schopfer Deiner physischen, emotionalen und spiritu-
ellen Umgebung. Meditieren, entspannen, Stress ab-
bauen — in dieser durch OCERT zertifizierten Ausbildung
lernst du die wichtigsten und einfachsten Methoden fir
mehr Ruhe, Achtsamkeit und Ausgeglichenheitim Alltag.
Du baust zum einen deine persénliche Entspannungs-
praxis auf, zum andern lernst du, wie du damit online,
in einem Yogastudio, mit Unternehmen oder mit Ein-
zelpersonen arbeiten kannst und was nétig ist, dass die
Ubungen auch tatsachlich ihre volle Wirkung entfalten.

Umfang: 50 Stunden, Kosten: € 600,- (Start in 2024); € 690,- (Start in 2025).

" Die nichste Ausbildung

Online, Beginn: 08.11.2024 / 3 Wochenenden
Online, Beginn: 04.04.2025 / 3 Wochenenden

48  YOGA L Nr. 33 | November 2024



VERANSTALTUNGSKALENDER

NEU: Ausbildung Achtsamkeit und Breathwork

Achtsamkeit stellt eine Art und Weise zu leben
dar. In dieser erfahrungsbasierten und praxisori-
entierten Ausbildung lernst du, Achtsamkeit fur
dich zu praktizieren, in dein Leben zu integrieren
und weiterzugeben. Du erarbeitest dir theore-
tisches Wissen und Praxiserfahrung, um sowohl!
Achtsamkeit als auch achtsames Breathwork
kompetent anzuleiten.

Umfang: 75 Stunden
Kosten (prasenz): € 1.080,~ (online): € 960,-.

Online, Beginn: 11.04.2025 / 3 Wochenenden online + Abschlusswochenende prasenz

/" Die nichste Ausbildung
Prasenz-Ausbildung in Vorbereitung fiir Herbst 2025 im Raum Wien

Ausbildung Yin-Yoga

Yin Yoga ist ein beruhigender und heilsamer Yo-
ga-Stil, der von jedem praktiziert werden kann,
unabhdngig von Alter, Beweglichkeit oder Fort-
geschrittenheitsgrad im Yoga. In unserer Yin Yoga
Ausbildung erféhrst du eine tiefe Verbundenheit
mit dir selbst und deinem Korper. Du erwirbst die
Kompetenz, Yin-Yoga an andere Menschen weiter
zu geben und effektive Yin Yoga-Sequenzen zu
erstellen.

Umfang: 75 Stunden
Kosten: siehe Kasten

/' Die néchsten Ausbildungen
8010 Graz, Beginn: 08.11.2024 / 3 Wochenenden; € 960,-

8971 Schladming (Stmk), Beginn: 07.04.2025 / 1 ganze Woche; € 1.080,-
\ Online, Beginn: 17.01.2025 / 12 Einheiten bis 21.03.2025; € 960,
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Ausbildung Kinder-Yoga

In dieser OCERT-zertifizierten Kinderyoga-Aus-
bildung werden wir die unterschiedlichen the-
oretischen, psychologischen, didaktischen und
praktischen Aspekte des Yoga mit Kindern aus-
fUhrlich beleuchten. Du lernst, wie man Kinder-
yoga-Kurse fur die verschiedenen Altersgruppen
aufbaut und anleitet und lernst eine gro3e Zahl
von Spielen und Ubungen fur Kinder von 4 bis ins
Teenager-Alter kennen und anleiten.

Umfang: 75 Stunden; Kosten: € 1.080,-.

8971 Schladming-Rohrmoos (Stmk), Beginn: 06.07.2025 / 1 Woche

" Die néchsten Ausbildungen
! 3430 Tulln (NO), Beginn: 20.11.2025 / 2 Wochenenden

Ausbildung Thai Yoga Bodywork

Im Thai Yoga Bodywork wird der Empfanger passiv in Yoga-
stellungen gebracht, wodurch bestimmte Korperbereiche
gedehnt werden. Dadurch beginnt sich der Kérper zu 6ffnen;
Spannungen werden geldst und Giftstoffe abtransportiert —
die Energiebahnen werden frei und der Geist erfahrt ein Ge-
fUhl der Entspannung und des Loslassens. Bei erfolgreichem
Abschluss dieser Ausbildung wird das Zertifikat ,Zert. Thai
Yoga Bodywork Praktiker/in" ausgehandigt.

Umfang: 75 Stunden; Kosten: € 1.080,- .

" Die nichsten Ausbildungen

2353 Guntramsdorf (NO), Beginn: 14.02.2025 / 3 Wochenenden
! 4020 Linz, Beginn: 12.09.2025 / 3 Wochenenden
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Die Yogalehrer-Weiterbildungen

Das Ausbildungs-Gesamtkonzept der Yoga-Akademie Austria geht weit (iber das Jahr der
Yogalehrer-Grundausbildung hinaus und bietet dir die Méglichkeit des Fortsetzens des ge-
meinsamen Yoga-Wegs im Rahmen von vertiefenden und weiterfiihrenden Ausbildungen
— hier kannst du sowohl tiefer in Theorie und Praxis des Yoga eintauchen als auch dich auf
eine bestimmte Richtung des Yoga oder auf eine bestimmte Zielgruppe spezialisieren.

Das flexible Gesamtkonzept erlaubt dir, dei-
ne personliche Yoga-Ausbildung gemald
deinen Neigungen und Interessen sowie
deinen zeitlichen und finanziellen M&g-
lichkeiten individuell zusammenzustellen.
Je nach deinem Interesse kannst du Fach-

Weiterbildungen besuchen und dich zum
Beispiel auf Yoga mit Kindern, Schwangeren
oder Senioren spezialisieren oder du kannst
deine Lehrkompetenz auf das Level ,YAA-
500" erweitern. Daftir hast du die folgenden
zwei Moglichkeiten:

Aufbau Ausbidungslevel YAA-500

Yogalehrer-Ausbildung !
300 Stunden v @"‘Q‘

Zertifikat *Yogalehrer/in YAA-3Z00"

&

Freie Auswahl von Aus- und Weiterbildungsmodulen
uber mindestens 200 Stunden:

Achtsamkeit & Braathwarl
Kinderyoga
Meditationslehrerin
Thai ¥Yoga
¥in Yoga
¥oga Nidra
Asana Exakt
Aufbaulehrgang Meditation

A 4

Cesundheiteyoga
Business-Yoga
Flow Yoga
Mama-Baby-Yoga
Schwangeren-Yoqa
Senicran-Yoga
¥oga & Stressbewaltigung
Yoga Sadhana Intensiv

Zertifikat "Yogalehrer/in YAA-500"

www.yogaakademieaustria.com

YOGA ki 5
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Weiterbildung ,Asana Exakt”

Dieses Weiterbildungswochenende behandelt die

anatomisch und energetisch korrekte Praxis und
das professionelle und fundierte Unterrichten, Ver-
tiefen und Korrigieren der Haupt-Asanas und der
verschiedenen Asana-Variationen. Es flieRen mo-
derne Erkenntnisse und Prinzipien aus der Physiolo-
gie und Anatomie ein. Die Weiterbildung wird von
einem ausfuhrlichen Skriptum begleitet.

Umfang: 22 Stunden; Kosten: € 390,-.

" Die néchsten Weiterbildung

8971 Schladming-Rohrmoos, Stmk, Beginn: 06.06.2025 / 1 Wochenende
1210 Wien, Beginn: 19.09.2025 /1 Wochenende

Weiterbildung ,Flow-Yoga“

Flow-Yoga ist eine geradezu magische Form
der Asana-Praxis, bei der die Kérperpositionen
weich ineinander flieBen und der/die Ubende
durch mehrmaliges Wiederholen zunehmend
in einen trancedhnlichen Zustand gelangt; der
Flow entfaltet sich wie ein Gebet aus dem In-
neren. Lerne in dieser Intensiv-Weiterbildung die
Geheimnisse des Flow-Yoga kennen und in dei-
nen Kursen einzusetzen. Ein Wochenende mit
Zertifikat ,Flow-Yogalehrer/in”.

Umfang: 22 Stunden; Kosten: € 390,-

" Die nichsten Weiterbildungen
1210 Wien, Beginn: 22.11.2024 / 1 Wochenende

5020 Salzburg, Beginn: 21.02.2025 / 1 Wochenende
! 1210 Wien, Beginn: 25.04.2025 / 1 Wochenende
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Weiterbildungen ,Yoga fiir Schwangere” und ,,Mama-Baby-Yoga“

Gerade in der Zeit der Schwangerschaft, in der viele Verdnderungen im
Korper vor sich gehen, ist es von groBer Bedeutung, die innere Mitte zu
finden und zu halten. In dieser Ausbildung lernst du, auf die speziellen
Anforderungen und Bedurfnisse von Schwangeren einzugehen und
kompetent Yoga-Kurse flir Schwangere anzuleiten.

Umfang: 40 Stunden; Kosten: € 600,- (2024) / € 660,- (2025)
NEU: Weiterbildung ,Mama-Baby-Yoga“: Lerne in einem Intensiv-Wo-

|
chenende, Yoga fur frischgebackene Mamas anzuleiten, die sich selbst == t
und ihren Babys etwas Gutes tun mochten. 22 Stunden; € 390,-

/" Die nichsten Weiterbildungen - Yoga fiir Schwangere:
6233 Kramsach, Tirol; Beginn: 15.11.2024 / 2 Wochenenden
8010 Graz; Beginn: 17.01.2025 / 2 Wochenenden
4963 St. Peter/H, O0; Beginn: 14.03.2025 / 2 Wochenenden
| Mama-Baby-Yoga: 8010 Graz; Beginn: 10.10.2025 / 1 Wochenende

Weiterbildung ,Yoga fiir Senioren”

Yoga kann einen wesentlichen Beitrag dazu leisten,
das Leben in fortgeschrittenem Alter gesund und
lebenswert zu erhalten: Die Beweglichkeit wird ver-
bessert, Gleichgewicht und Koordination werden
gezielt gefordert, ein bewusster Umgang mit den
Erscheinungen und Erfahrungen des Alterns wird
vermittelt und die Lebensfreude geférdert.

In dieser Weiterbildung erwirbst du das nétige Wis-
sen, um deinen Yoga-Unterricht an die speziellen
Bedurfnisse von Senioren anzupassen. Ausbildung
mit Zertifikat ,Zert. Seniorenyoga-Lehrer/in".

Umfang: 1 Wochenende mit 22 Stunden; Kosten: siehe Kasten unten.

/" Die nichsten Weiterbildungen
online, Beginn: 09.01.2025 / 1 Wochenende, € 300,
1210 Wien, Beginn: 04.04.2025 / 1 Wochenende, € 390~
| 8971 Schladming-Rohrmoos, Stmk, Beginn: 23.05.2025 / 1 Wochenende, € 390-
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Weiterbildung ,,Gesundheits-Yoga“

Diese in Osterreich einmalige Ausbildung beféhigt die
Absolventen, speziell auf Gesundheit ausgerichtete Yo-
ga-Kurse zu leiten. Die Ausbildung vertieft und erganzt
das in der Yogalehrer-Ausbildung vermittelte Wissen um
wesentliche gesundheitsrelevante Aspekte des ganz-
heitlichen Yoga. Zentraler Bestandteil der Ausbildung ist
eine umfangreiche Ubungssammlung fir die bespro-
chenen Funktionskreise.

Umfang: 75 Stunden; Kosten: € 1.080,-

" Die nichsten Weiterbildungen
3100 St. Palten, NO; Beginn: 17.01.2025 / 3 Wochenenden

5622 Goldegg, Szbg, Beginn: 20.01.2025 / 1 Woche
8010 Graz, Beginn: 31.01.2025 / 3 Wochenenden

Weiterbildung ,Yoga & Stressbewailtigung”

Stress, Sorgen und Leistungsdruck sind Faktoren, die unser
Immunsystem nachweislich schwachen. Mit zahlreichen
yogischen Techniken kdnnen wir als Yoga-Lehrer/innen
unterstitzend wirken. Diese Weiterbildung richtet sich
an Yoga-Lehrer/innen, die ihre Teilnehmer im Bereich der
Stressbewaltigung effektiv unterstlitzen mochten.

Im Rahmen dieses Weiterbildungs-Wochenendes beleuch-
ten wir Stress von allen Seiten, lernen Resilienz-Faktoren
kennen und beobachten, wie sich Stress und Anspannung
im Korper manifestieren.

Umfang: 1 Wochenende / 22 Stunden; Kosten: € 390,-

" Die nichste Weiterbildung
3100 St. Polten (NO), Beginn: 02.05.2025 / 1 Wochenende
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Weiterbildung Business-Yoga

Wegen der heilsamen Wirkungen sowohl auf der korper-
lichen als auch auf der geistigen Ebene wird Yoga von
immer mehr Unternehmen im Praventions- und Gesund-
heitsmanagement eingesetzt.

In dieser OCERT-zertifizierten Weiterbildung lernst du ei-
nerseits, wie du Menschen in ihrem beruflichen Umfeld
durch Ubungen und gedankliche Ansétze wirksam unter-
stUtzen kannst, andererseits, wie du ,Yoga fiir Berufstati-
ge" an Unternehmen anbieten kannst.

Umfang: 40 Stunden; Kosten: € 600,- (online: € 540,-)

" Die néchste Weiterbildung
Online, Beginn: 10.10.2025 / 3 Wochenenden

Weiterbildung ,Yoga Sadhana Intensiv”

Diese Weiterbildung ist eine Fortsetzung der
klassischen Yogalehrer-Ausbildung: Das in der
Grundausbildung vermittelte Wissen wird ver-
tieft und ergénzt und wir dringen tiefer in alle
theoretischen und praktischen Aspekte des
Yoga und des Yoga-Unterrichtens vor.

i W
ders auf die individuellen Winsche der Teilnehmer eingehen und das Umsetzen der Grund-
gedanken und Techniken des Yoga in den persénlichen Alltag unterstitzen. Aus dieser inten-
siven Praxiszeit wird sich durch die personlich-spirituelle Entwicklung auch eine wesentlich
gestarkte Grundlage fUr das inspirierte und professionelle Weitergeben des Yoga aufbauen.
FUr Personen, die die 300-Stunden-Grundausbildung der Yoga-Akademie Austria besucht
haben, schlie3t dieser Lehrgang mit dem Zertifikat ,Yoga-Lehrer/in (YAA-500)".

Bei dieser Weiterbildung mdchten wir beson-

Umfang: 200 Stunden; Kosten: € 2.100,-

/" Die nichsten Weiterbildungen
6020 Innsbruck, Beginn: 24.01.2025, 6 Wochenenden

4531 Kematen, 00, Beginn: 21.03.2025, 6 Wochenenden
| 3430 Tulln, NO; Beginn: 12.09.2025, 6 Wochenenden
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NEU: Aufbaulehrgang Meditation

Ein-Jahres-Kurs fur Meditationslehrer/innen zur Vertiefung
ihrer personlichen Ubungspraxis: Ein offener Austausch und
ein mitfGhlender und freundlicher Rahmen helfen uns, un-
ser Herz immer mehr zu 6ffnen und die Meditation zu einer
Lebensweise zu machen. So entsteht ein Jahr intensiver und
zugleich freudvoller Praxis. NatUrlich ist auch viel Raum fur
Fragen und geflihrte Meditationen. Zusatzlich bekommst du
Inspiration fUr deinen eigenen Meditationsunterricht.

16 Stunden; Kosten: 300,- / monatliche Einheiten

‘ Die nichste Weiterbildung ‘
Online, Beginn: 27.02.2025 / 8 x 2 Stunden

Selbststandig mit Yoga

Zur Unterstltzung unserer frischgebackenen Yoga-
lehrerinnen und Yogalehrer bieten wir zwei Kompakt-
workshops an, die helfen kdnnen, eine erfolgreiche
Yoga-Aktivitdt zu beginnen oder eine bestehende zu
verbessern - beide Workshops sind kostenlos fiir un-
sere Ausbildungsteilnehmer und -absolventen (sonst
jeweils € 75,-).

. \ rer i

Il"_, - 2
e i
ONLINE-Workshop ,Erfolgreich selbststandig mit Yoga“”

Uberblick aller Faktoren rund um das Griinden und Leiten deiner
Yoga-Schule: Voraussetzungen fur die Selbststandigkeit, Inhalte
des Business Plans, grundlegende Gedanken zum Seminarraurn, | 26.02.2025 /18 - 21 Uhr
Werbung, Preisgestaltung und organisatorische Aspekte. Dazu

viele Geschéftsideen und Top-Tipps fiir Yoga-Unternehmer.

/" Néchster Termin:

ONLINE-Workshop ,Steuerliche Aspekte fiir Yogalehrer”

Grundlagen der steuerlichen Aspekte der Selbststandigkeit
mit Yoga: Unternehmensform, Anmelden des Unternehmens,
Finkommensgrenzen, Steuern und Sozialversicherung. | 05.04.2025/9-12 Uhr

" Néchster Termin:
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30,- € Rabatt auf alle

BIO-NATUR-RESORT

Yoga-Zeut

0ga-Angeb
mit demgCot(Jl)ge

»yogaakademje"
giiltig bis 15.12.2025

mit 100% Bio-Genuss im ersten BIO | ORGANIC | SPA Europas.
Mitten im Oststeirischen Hiigelland umgeben von unendlichem Griin
finden Sie zu neuer Kraft und Energie!

Entdecken Sie das RETTER Bio-Natur-Resort
fiir lhre personliche Yoga-Zeit.

Alle Yoga-Seminare sind speziell darauf aus-
gerichtet, Kérper und Geist in Einklang zu
bringen und tiefgehende Entspannung zu
fordern. In der ruhigen und inspirierenden Um-
gebung des Resorts kdnnen Sie vom Alltags-
stress abschalten und sich auf eine Reise der
Selbstentdeckung begeben.

Ergénzen Sie Ihr Yoga-Erlebnis mit Zeit zum
Entspannen im ersten BIO | ORGANIC | SPA.

5 Pools, 8 Saunen, Naturschwimmteich mit
Yoga-Plattform und groBziigige Ruhezonen
erwarten Sie.

In der hauseigenen Béckerei wird das gesamte
BIO-Brot und Gebick frisch fiir Sie gebacken.
Veganer und Vegetarier finden eine feine Auswahl.

#yoga =)
Jedes Wochenende ganzjahrig
verschiedene Yoga-Workshops,
Ananda-Yoga-Lehrer-Ausbildung,
Cantienica, Yoga & Waldbaden,
Hormonyoga, Pilates, uvm.
RETTER Bio-Natur-Resort
8225 Pollauberg 88
03335/2690
hotel@retter.at
www.retter.at
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Services fiir Yogalehrer/innen

Rund 150 Yogalehrer/innen verlas-
sen jdhrlich unsere ,Ausbildungs-
Schmiede”. Nach dem erfolgreichen
Absolvieren der Yogalehrer-Ausbil-
dung finden sie bei der Yoga-Akade-
mie Austria eine Flille von Services
und Weiterbildungen:

Weiterbildungen und Vertiefungen: Neben den auf den vorangegangenen Seiten
beschriebenen Weiterbildungen gibt es fur Absolventen unserer Yogalehrer-Aus-
bildungen auch die Mdglichkeit, bei einzelnen Einheiten der laufenden Ausbil-
dungen kostenlos dabei zu sein und sowoh! tief in die Yoga-Energie einzutauchen
als auch bestimmte Bereiche zu vertiefen und zu wiederholen. Diese Moglichkeit ist
abhdngig von der Grol3e der Ausbildungsgruppe und ist individuell mit dem betref-
fenden Ausbildungsleiter zu vereinbaren.

Spezial-Griinderseite auf der Website: Nicht nur flir Unternehmens-
grinder, sondern auch fir erfahrene Studio-Betreiber gibt es auf
unserer Homepage eine Seite mit vielen Informationen, Artikeln und
Links zum Thema ,Erfolgreich selbststandig mit Yoga”; hier erzéh-
len auch erfolgreiche Yogalehrer ihre Geschichte und ihre Visionen:
www.yogaakademieaustria.com / services / selbststéindig mit yoga

Erfolgreich selbststandig mit Yoga: Der Ratgeber fUr Yoga-  errouereck
lehrer/innen, die sich mit einer Yoga-Schule selbststandig SELBSTSTANDIG
machen wollen, beschreibt alle Aspekte der Selbststén- MIT YOGA
digkeit, von der Planung tber Werbung und Organisation
bis hin zu allen Aspekten der Qualitdt deines Unterneh-
mens. Erfolgreiche Yogalehrer erzahlen aus ihrer Erfah-
rung und geben Best-practice-Tipps fir deinen erfolg-
reichen Unternehmensstart. Buch Grof3format, 212 Seiten;
€ 30,- Leseproben auf der Homepage.

Bestellungen: verlag@yogaakademie-austria.com
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Spezial-Workshops: Um unsere Ausbildungsabsolventinnen und -Absolventen wirksam
zu unterstUtzen, gibt es Online-Workshops zu den Themen ,Erfolgreich selbststéndig
mit Yoga” und ,Steuerliche Aspekte fiir Yogalehrer”. Beide Workshops sind kostenlos
fur unsere Ausbildungsteilnehmer und -absolventen (siehe Seite 56).

Yoga-family Austria: Eine wachsende Gemeinschaft, die Osterreichische Yogalehrer in
ihrem Auftreten und in ihren Aktivitdten unterstltzt, ist die Yoga-family Austria - in
dieser Yoga-Gemeinschaft findest du Unterstitzung und Austausch
mit Gleichgesinnten. Als Mitglied der Yoga-Family kannst du dich .
ausfuhrlich mit deiner Vision und deinem Angebot im Osterreichi- w
schen Yogalehrer-Verzeichnis vorstellen und erhiltst Vergiinsti- 4, @‘{\
gungen bei verschiedenen Veranstaltungen. www.yoga-family.at m”m

Sonderpreise fiir Wiederholer: Immer mehr Personen, die eine Aus- oder Weiterbildung
besucht haben, entscheiden sich nach einiger Zeit, die betreffende Aus- oder Weiter-
bildung zu wiederholen, um das Gelernte zu vertiefen und zu festigen. Wir méchten
diesen Weg unterstltzen und bieten das Wiederholen einer Aus- und Weiterbildung
daher zum Halbpreis an.

Besonders giinstige Werbemaoglichkeit in der YogaVision: Mit einem Inserat in der
YogaVision erreichst du ohne Streuverluste rund 75.000 Yoga-Interessierte in ganz
Osterreich - als Yoga-Lehrer/in erhaltst du auf die Inseratpreise in der YOGAVision 30
bis 50 % Rabatt. Weiters gibt es jetzt auch die Moglichkeit, zu geringen Kosten ein
Inserat im Newsletter ,Yoga-Impulse” zu schalten.

Information und Anmeldung
Ausbildungs-Biiro: \Wir helfen dir gerne bei indivi-
duellen Fragen:

Martina: officc@yogaakademie-austria.com
oder 0664-211 6039

Doris: office2@yogaakademie-austria.com
oder 0650-4420 114 Martina Doris

Website: Den aktuellen Stand aller Orte, Termine
und die detaillierten Inhalte aller Weiterbil-
dungen sowie die Moglichkeit der Online An-
meldung findest du auf unserer Homepage

www.yogaakademieaustria.com
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

Aktuelles und Services

Neues Image-Video

Soeben ist unser neues Image-Video fer-
tig geworden, das in nur knapp einer Mi-
nute die Highlights unserer Yogalehrer-
Ausbildungen prasentiert. Schau es dir
gleich an - einfach den QR-Code scan-
nen und los gehts!

Ausbildung mit Yoga Alliance-Zertifizierung

Voraussichtlich ab Herbst 2025 bieten wir Yogalehrer-Aus-
bildungen mit Yoga Alliance-Zertifizierung an, und zwar
in Wien und Online: Unsere Kooperationspartnerin Jyothi
Judit Hochbaum (siehe Seite rechts) steht schon in den
Startlochern!

Yogalehrer-Ausbildung in Kroatien

Endlich ist es soweit: Im Herbst 2025 startet unsere erste
Yogalehrer-Ausbildung in Kroatien: Nur wenige Autostun-
den von Graz entfernt, im noérdlichen Istrien, direkt am
Meer gelegen, findet die Ausbildung in 5 Blécken zu 5
Tagen statt: Lernen und personliches Wachstum, verbun-
den mit Rickzugs- und Urlaubsfeeling! Mehr auf Seite 65

Unsere Kooperationen

Durch unsere Kooperation mit Yosana, einem Quali-
tatsanbieter von Yoga-Zubehor konnen wir hochwer-
tige Ubungsmatten, Blocke, Gurte usw. anbieten.

Auch im Bereich der Ausbildungen gibt es tolle Koope-
rationen: Nach sorgféltiger Prifung stellen wir Konzept,
Dokumentation und Standards unserer Yogalehrer-Aus-
bildungen sowie unsere Werbeplattformen auch quali-
fizierten externen Ausbildungsanbietern zur Verfligung.

Wenn du an einer Kooperation Interesse hast, richte deine
Anfrage bitte an die Leitung der Yoga-Akademie Austria:
info@yogaakademie-austria.com

Hier stellen wir dir unsere Partner vor:
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Fabian Scharsach, Sawitri-Yoga (Yogaaus- und -weiterbildungen in
Wien): ,Unsere Aus- und Weiterbildungen vermitteln die klassischen Yoga-
wege und ihre Methoden in der evolutiondren Perspektive eines Integralen
Yoga nach Sri Aurobindo und der Mutter.”

WWW.sawitri-yoga.org

Karina Sperlich, energiearbeitdyou (Yogalehrerausbildungen in
Kleingruppen im Bezirk Bruck/Leitha, NO): ,Ich liebe das Leben und das
Leben liebt mich!”

www.energiearbeit4you.at

Jyothi Judit Hochbaum, Yoveda Austria (Yoga Alliance-registrierte
Yogalehrer-Ausbildungen in Wien und Online ab Herbst 2025): ,Yoga
ist fiir mich, im Hier und Jetzt zu leben, mit dem Leben im Fluss zu bleiben.”

www.yoveda.at

Mag. Christina Kiehas, Yogena St. Polten (Ayur Yoga-Therapieausbil-
dung): ,,Yoga ist mein Lebensweg, Patanjali ist mein Lehrmeister, Meditation
ist mein Ort der Ruhe, Anatomie ist mein Lernfeld, ferne Ldnder sind meine
Passion, Musik ist mein Tanzfeld, Natur mein Kraftraum.”

wwwyogena.at

Weitere Yoga-Tipps und -Infos

.. findest du in unseren regelméafigen Publikationen, und zwar:

Der Newsletter ,Die Yoga-Impulse” erscheint monatlich - er steht je-
weils unter einem bestimmten Thema, das mit Fachartikeln, Videos und
Praxistipps lebensnah vorgestellt wird. Fir mehr Info und Anmeldung: ein-
fach den QR-Code links scannen!

Folge uns auch gern auf Instagram und Facebook und geniel3e lau-
fend hochwertige Inspirationen und Neuigkeiten: Ausgewahlte Yoga-
Tipps, aktuelle Veranstaltungsinfos und tolle Gewinnspiele.

@yogaakademieaustria
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,Yoga fur dich” ist ein Kurs, der Anféngern
und Fortgeschrittenen das Wesen, die Po-
tentiale und Techniken des Ganzheitlichen
Yoga aufzeigt. Eine leicht verstandliche Ein-
fihrung in die Grundgedanken des Yoga
fuhrt uns zur Praxis einfacher und wirk-

samer Korper- und Atemibungen (Asanas
und Pranayamas) sowie bewahrter Entspan-
nungstechniken.

,Yoga fiir dich”ist aber mehr als ein Yoga-Kurs,
denn wir gehen auf viele geistige Aspekte
des taglichen Lebens ein, womit die Yoga-
Philosophie einen lebendigen Bezug zum ei-
genen Alltag erhdlt: Das Highlight des Kurses
ist das Kennenlernen der 20 Top-Tipps des
Ganzheitlichen Yoga furs tagliche Leben.

Das Seminar wird von einem hochwertigen
Skriptum begleitet - gespickt mit zahlreichen
praktischen Hinweisen fir deinen Alltag.

Inhalte

e Ffinfihrung in den Ganzheitlichen Yoga:
Konzept, Techniken, Wirkungen

e Asanas: sanfte und hochwirksame Kor-
pertbungen

e Atemibungen zur Entspannung und
Balancierung

e Hinweise zur gesunden Erndhrung

e Tiefenentspannung und EinfGhrung in
die Meditation

e Geistige Gesetze fUr den Alltag

e Die Top-Tipps des Yoga furs tagliche Le-
ben

Verfligbarkeit

Das gesamte Video-Set ist ab 01.12.2024 fir
dich verflgbar.
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Deine Vorteile
e Dulernstin deinem eigenen Tempo;

e Du kannst den Kurs unabhéngig von
vorgegebenen Kurszeiten besuchen;

e Die Kursvideos kdnnen immer wieder
angeschaut werden - deine Praxis und
dein Wissen vertiefen sich;

e Du kannst den Kurs an deinem Lieb-
lingsort besuchen;

e Du erhiltst ein Bonusvideo zum Thema
,Yoga Nidra*,

e Aullerdem profitierst du von einem be-
sonders glinstigen Preis.

Deine Kurs-Leiterin

Unsere Ausbildungs- und Seminarleiterin
Judit Jyothi Hochbaum gibt dir in diesem
Videokurs ihre langjahrige Expertise und ihre
Begeisterung fur Yoga weiter:

,Dieser Videokurs entsprang einer Vision, ndm-
lich den ganzheitlichen Yoga in einer tiefen und
umfassenden Weise vielen Menschen zugdnglich
zu machen. Yoga soll entesoterifiziert” werden
und mit diesem Videokurs wollen wir einfache
Wege aufzeigen, wie Yoga die Menschen in ih-
rem Alltag untersttitzen kann. Yoga ist viel mehr
als Gymnastik und Entspannung - und in diesem
Kurs vermitteln wir, was Yoga alles ist und kann.”

www.yogaakademieaustria.com

" Der ,Yoga fiir dich“-Videokurs

- das dir einen Einblick in den Kurs gibt.

AUS DER YOGA-AKADEMIE

Umfang: 17 Module, gesamt 260 min.
Preis: €90,-
Anmeldung: Online Uber die Website:

Auf dieser Seite findest du auch ein Video,

Gewinne einen Videokurs!

Gewinne einen ,Yoga fir dich™-Vide-
okurs: Wir ziehen aus allen Einsen-
dungen bis zum 30.11.2024 eine/n
Gewinner/in. Schicke einfach eine E-
Mail mit dem Betreff ,Yoga fir dich” an
pr@yogaakademie-austria.com

Viel Gluck!
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Die Yoga-Akademie Austria
wachst weiter!

Mit Yogalehrer-Ausbildungen in Italien und Kroatien expandiert die Yoga-Aka-
demie jetzt in den Siiden!

-

Pk

- ¥

HFE;‘rmitten _‘wundérvplle; Be_rg‘Wel't"-f -

In der kleinen Gemeinde Gossensass in der
Nahe von Sterzing, Stdtirol, lauft bereits seit
Februar 2024 die erste Yogalehrer-Ausbil- Beginn:  07.02.2025
dung unter der Leitung von Sabrina Keim: Ende: 14122005

Yogalehrer-Ausbildung in Siidtirol

/e ;/e/r%g fAusb{/d;ngsgrgpp; /s;hbege/ster(; Format: 10 Wochenenden Freitag 15
von der Tiefe, mit der wir in die Theorie un Ui b Sz L

Praxis des Yoga eintauchen. Immer wieder ‘
wird mir bewusst, welch grofSen Schatz wir mit Kosten: € 4.200,- inkl Ust

dieser umfassenden 300 Stunden-Ausbildung Infotag: ~ 11.01.2025

mit den Menschen teilen und ort: 1-39041 Gossensass, Schulweg 2
welch grolsen Wert das Ge- Details:
lernte im Alltag der Menschen
entfaltet .. und die atembe-
raubende sudtiroler Bergwelt
untersttitzt den persénlichen
Prozess des Wachstums und
der Entfaltung.”
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... direkt am Meer!

Was gibt es Schoneres als eine Berufsaus-
bildung mit personlicher Entwicklung und
mit Urlaubsfeeling zu verbinden? Unsere
neue Yogalehrer-Ausbildung in Kroatien
machts moglich: Ab Oktober 2025 find-
en 5 Ausbildungseinheiten (je 5 Tage) im
wunderschénen Moséenicka Draga im
Norden Istriens statt, direkt am Meer, keine
5 Autostunden von Graz entfernt. Nach
3 Einheiten im Herbst 2025 gibt es eine
Winterpause mit Online-Begleitung und im
Frihjahr 2026 dann die restlichen 2 Einheit-
en und einen fejerlichen Abschluss.

Beiden Ausbildungseinheitenist gentigend
Freizeit eingeplant, sodass du das Meer und
die schéne Promenade geniellen kannst.

Die Ausbildungsleiterin ist Sabine, die ein
Herz voll Yoga-Energie sow-
ie 20 Jahre Unterrichts- und
Ausbildungserfahrung mit- £
bringt.

www.yogaakademieaustria.com

Yogalehrer-Ausbildung in Kroatien

AUS DER YOGA-AKADEMIE

Beginn:  03.10.2025
Ende: 02.06.2026
Format: 5 Einheiten je 5 Tage +
4 Online-Einheiten je 4 Std.
Kosten:  Ausbildung: € 4.200,- inkl Ust

Unterbringung und Verpfle-
gung: ab € 2.000,-

Infotage: 02.02.2025 (EnjoYoga, Graz)
14.06.2025 (Kroatien)
24.08.2025 (EnjoYoga, Graz)
Teilnahme an allen Infotagen
auch online maéglich!

Ort: Villa Istra, MoS¢enicka Draga
www.villaistra.com

Details zur
Ausbildung

Villa Istra
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Es war der 24. August 2024 - ein grolSer
Tag fur die Yoga-Akademie Austria: Die
Filmaufnahmen fir unser neues Image-
Video fanden an vier Drehorten statt:
Am Morgen um 5 Uhr ging es bereits auf
der Bellevuewiese und ,Am Himmel" i

1180 Wien los.

Zu Mittag ging es dann ins Yoga-
Studio ,Innere Mitte" in 1030 Wien fur
Innenaufnahmen.

Den kronenden Abschluss fand der
Dreh-Tag in einem wunderschénen
Garten in Hollabrunn mit Asana- und
Kirtanaufnahmen.

Danke an die Profis von Daniel Gepp Fo-
tografie - und an alle mitwirkenden Yoginis

und Yogis!

Hier kommst du
zur Seite mit dem
Image-Video:
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Webshop: www.yosana.eu
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Die Yoga-Akademie Austria -

0664 211 60 39
office@yogaakademie-austria.com
www.yogaakademieaustria.com

dein Partner fiir Yoga-Ausbildungen in Osterreich

Individuelles Lernen in Kleingruppen

Ganzheitlicher Yoga, der alle geistigen,
psychischen und korperlichen Aspekte
des menschlichen Lebens umfasst
zertifizierte Ausbildungs-
qualitat - seit 2005

Bildungsforderung moglich

tiefgehend und umfassend:
Ausbildungen mit 300 und 500 Stunden




