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Arjuna P. Nathschldger Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

In den letzten Monaten entstand ein wundervoller Gedanke: Kénnten wir
das Wissen und die Techniken, die wir in den Yogalehrer-Ausbildungen ver-
mitteln, nicht auf breiterer Basis weitergeben? In kompakter Form, zeitlich
und finanziell machbar, eine ,Ausbildung firs Leben”? Der Gedanke der
,Yoga-furs-Leben-Workshops” war geboren. Wir arbeiten derzeit daran, die
Form, den Inhalt und die Dokumentation dieser in Osterreich véllig neuen
Yoga-Workshopreihe aufzubauen. Wir berichten dariber auf Seite 47 - 48.

Im Herbst startet die Aktivitat ,Yoga im Business”, die wir in Kooperation mit
Businessyoga-Expertin DI Gundula Kara Schatz durchfihren - diese Initia-
tive wird nicht nur Yoga-Techniken fir bessere Konzentration und Gesund-
heit im Berufsleben vermitteln, sondern auch die wesentlichen geistigen
Werte, die im Business zu einem positiven und harmonischen Miteinander
fuhren kénnen.

Da wirden Ganzheitlichen Yoga als eine Lebensweise sehen, die alle Seinsdi-
mensionen und -manifestationen durchdringen und transformieren kann,
werden wir in der YOGAvision auch Berichte aufnehmen, die scheinbar
mit Yoga nicht direkt etwas zu tun haben - es wird uns um Okologie, gerech-
te Wirtschaft und um die Freiheit des Menschen gehen - so findest du in die-
ser Ausgabe der YOGAvision Berichte liber einen neuen geistigen Ansatz
der Wirtschaft. Wir hoffen, damit etwas zum Schaffen von ganzheitlich-yo-
gischem Bewusstsein auf globaler Ebene beitragen zu kénnen.

Last, but not least: Die Yoga-Akademie Austria findest du jetzt auch auf n
Facebook! Wir laden dich herzlich ein, unsere Seite zu besuchen!

Wir winschen Dir viel Freude und Inspiration beim Lesen der YOGAvision!
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Yoga-Hilfe
bei Krebs

Krebs ist eine der am meisten
gefiirchteten Krankheiten - sie
ist weiter auf dem Vormarsch.
Kann Yoga helfen?

Krebs ist ein Sammelbegriff fur Krankheiten,
bei denen Korperzellen unkontrolliert wach-
sen, sich teilen und gesundes Gewebe ver-
drangen und zerstéren konnen. Bei Krebs-
zellen ist die Abstimmung von Wachstum,
Teilung und Zerstorung im Zellverband ge-
stort.

Auch wenn sich die Uberlebensrate in den
letzten Jahren deutlich erhdht hat (etwa 60 -
90 % der an Krebs erkrankten Personen sind
nach 20 Jahren noch am Leben; die vollstan-
dige Heilungsrate betrdagt 30 — 40%), ist Krebs
nach den Herz-Kreislauf-Erkrankungen im
Westen die zweithaufigste Todesursache.

Ursachen

Das Entstehen von Krebs steht in Zusammen-
hang mit Erndhrungs-, Erb- und Umweltgege-
benheiten und kann auch durch eine Virus-
infektion entstehen. Oft muss mehr als ein
Faktor vorhanden sein, dass sich diese Krank-
heit entwickelt. Krebs ist eine Krankheit, die
vermehrt in fortgeschrittenem Alter entsteht,
womit sie als eine Alterserkrankung des Zell-
wachstums angesehen werden kann.

YOGA Lhslow

In jedem Korper existieren abnormale Zellen
mit dem Potential unkontrollierbaren Wachs-
tums, doch ein gesundes Immunsystem halt
diese unter Kontrolle. Oft wird Stress als mit-
verantwortlich fur die Entwicklung von Krebs
betrachtet, wenn es auch keine konkreten
wissenschaftlichen Nachweise dafur gibt.

Hilfe durch Yoga

Yoga kann zum einen dazu beitragen, das Ent-
stehen der Krankheit zu verhindern, wofur es
allerdings (noch) keinen wissenschaftlichen
Nachweis gibt. Die durch die philosophischen
Grundlagen und allgemeine Lebensweisheit
entstehende Achtsamkeit, innere Ruhe und
der menschlichen Natur entsprechende Le-
bensweise vermag die inneren Kréfte, die
Weisheit des Kérpers so zu unterstiitzen, dass
eine krankhafte bzw. unkontrollierte Zellver-
mehrung extrem unwahrscheinlich wird.

Andererseits hat sich Yoga als Begleitung her-
kémmlicher Krebs-Therapien hervorragend
bewshrt, indem Nebeneffekte, Angste, Stress
und Schmerzen reduziert werden konnten.
In Yoga-Kursen wird immer wieder von Féllen
berichtet, in denen durch Meditation und Vi-
sualisierungsiibungen Tumore schrumpften
und sich sogar auflosten. Es ist moglich, Krebs
auf geistigem Weg zu besiegen; allerdings ist
dies vom Einzelfall, der Art der Erkrankung
und insbesondere von der geistigen Kraft der
betroffenen Person abhéngig.

An Krebs erkrankte Menschen kampfen in

der Hauptsache gegen drei Feinde: Die Angst,
Schwéche und die Schmerzen.
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1. Die Angst ist ein rein geistiger Faktor
(auch wenn der Ausloser der Korper ist);
man kann der Angst durch Yoga-Techniken
wirksam begegnen: Bei den meisten Men-
schen 16st die Diagnose ,Krebs” ein Uber-
denken, eine Bestandsaufnahme des ei-
genen Lebens aus. Yoga unterstitzt diese
durch eine umfassende Lebensphiloso-
phie, die einen in dieser Krisenzeit aufrich-
ten kann. Meditation und Gebet kénnen
ein Loslassen unterstiitzen und damit auch
die durch Angst in Gang gesetzte Abwarts-
spirale stoppen.

2. Bei Schwiche vermag Yoga durch an die
Méoglichkeiten des Patienten angepasste
Ubungspraxis neue Energien zu wecken
bzw. den Koérper fur neue Energien zu 6ff-
nen. Asanas und Pranayamas kénnen so
modifiziert werden, dass sie auch bei gro-
Ber Schwache und Mudigkeit durchgefiihrt
werden und ihre Wirksamkeit entfalten
koénnen.

3. Schmerzen: Dass Yoga bzw. Meditation
wirksam das subjektive Schmerzempfin-
den zu lindern hilft, vermochte der Lei-
ter der ,Stress-Klinik”, Dr. Jon Kabat-Zinn,
nachzuweisen. Sein als Mindfulness-based
Stress Reduction (MBSR)(Stress-Reduktion
durch Achtsamkeits-Meditation) bezeich-
netes Programm ist inzwischen so erfolg-
reich, dass weltweit MBSR-Instruktoren
ausgebildet werden. Es konnte beobach-
tet werden, dass ein Programm sanfter
Asanas, Pranayamas und Meditation das
Ausmall der Zellvermehrung bei Krebs
deutlich zu reduzieren vermag: Bei der
nach dem MBSR Ubenden Gruppe ging
die Zellvermehrung um 67 % zurlick, ver-
glichen mit nur 12 % Rickgang bei der

www.yogaakademie-austria.com
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Vergleichsgruppe. Man stellte auch fest,
dass es eine direkte Korrelation zwischen
der Lebensweise und Erndhrung einerseits
und krankhaften Zellen andererseits gibt.

Eine Studie Uber Midigkeit von Krebs-Pati-
entinnen zeigte, dass das Yoga-Uben stark
verbessernde Wirkung hatte: Auf einer Skala
von o bis 10 gingen die Werte von 6,3 auf 2,7
zurlck. Eine weitere Studie der kanadischen
Universitat Calgary beobachtete die Wir-
kungen eines 7-wéchigen Yoga-Ubens auf
Krebs-Patienten. Die Versuchspersonen be-
suchten einmal wdchentlich eine Yoga-Stun-
de und wurden angehalten, auch zwischen
den Yoga-Kursen zuhause zu Uben. Sie be-
richteten am Ende der Studie, verglichen mit
der Kontrollgruppe, Uber deutlich reduzierte
Beschwerden: Spannung, Angste, Depression,
Verunsicherung, Reizbarkeit, Mudigkeit und
emotionale Schwankungen konnten durch
das Yoga-Uben signifikant reduziert werden.

Abschlieend noch ein Wort zur Position des
Yoga im Heilungsprozess von Krankheiten im
allgemeinen und von Krebs im besonderen:
Yoga kann und will nicht die Methoden der
Schulmedizin (und anderer, komplementarer
und alternativer Heilmethoden) ersetzen,
sondern sinnvoll erganzen und unterstitzen.
Wenngleich es eine grof3e Bandbreite von the-
rapeutischen Einsatzmoglichkeiten des Yoga
gibt, liegt seine grofe Kraft in der Prévention,
also im Schaffen von Bedingungen, die das
Entstehen einer Krankheit vermeiden. Der
Schliussel liegt hier - sei es im Fall von Krebs
oder einer anderen Erkrankung - in der Star-
kung des Immunsystems.

YOGA Lisiow
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Krebs ist eine systemische Erkrankung (und
nicht die Erkrankung eines bestimmten Or-
gans), und damit wird auch der Heilungsan-
satz ein ganzheitlicher und systemischer sein
mussen: Im Idealfall werden mehrere Heilme-
thoden - schulmedizinische und alternative
- aufeinander abgestimmt und miteinander
kombiniert, wie Andreas von Rétyi in sei-
nem ,Handbuch der Krebsheilung” schreibt:

,Tatsdchlich scheint nach Ansicht vieler auf-
geschlossener Krebs-Fachleute, die sowohl die
Schulmedizin als auch die wesentlichen kom-
plementdren Verfahren dazu griindlich aus
langjdhriger eigener Praxis heraus kennen,
der goldene Mittelweg der beste zu sein. Nicht

Unser Buchtipp:
YOGA UND GESUNDHEIT

Paul Arjuna Nathschlager

® Die Wirkungen ganzheitlicher Yoga-Praxis

® Zusammenhdnge von geistigen Aspekten,
Yoga-Ubungen und Gesundheit

® Yoga Hilfe bei den verschiedensten Krankheiten

® Ubungstipps zur Vorbeuge gegen Krankheiten

Taschenbuch 142 Seiten, € 12,-

Bestellungen: office@yogaakademie-austria.com
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im Sinne von MittelmdBigkeit, sondern einer
vernlinftigen, ausgewogenen Multi-Therapie.
Sie scheint Yin und Yang am ehesten gerecht zu
werden. Schulmedizinische Verfahren im Sinne
von ,Stahl, Strahl und Gift” kénnen, richtig und
hochverantwortungsbewusst eingesetzt, Leben
retten. In einzelnen Fdllen mégen sie unab-
dingbar sein. Doch fiir eine Standard-Therapie
taugen sie nach Ansicht zahlreicher Fachleute
tiberhaupt nicht. Der Kérper sollte demzufolge
in einer derartigen Krise nicht auch noch zu-
sétzlich geschwdcht werden, wenn es andere
Méglichkeiten gibt. Die kérpereigenen Selbst-
heilungskrdfte, die in jedem von uns vor allem
mental verborgen liegen, k6nnen Unmégliches
wahr werden lassen.”

Paidd Arfiany Nathschiggey

-
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Yoga und Impfen
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Schweinegrippe oder Vogelgrippe, Zecken oder Windpocken, Ma-
sern oder Mumps - Impfen schiitzt uns. So wird zumindest mit viel
Uberzeugungskraft von den Medien und der Medizin behauptet. Ist
das wirklich so? Oder drohen durch das Impfen Gefahren und Impf-
schdden? Und was hat das alles mit Yoga zu tun? Einige Gedanken
zum herkémmlichen und zum ,Yoga-Impfen”.

Das Impfen gerdt in den letzten Jahren mehr
und mehr zu einem Thema der Kontroversen:
Wahrend auf der einen Seite viele Menschen
als Ergebnis der Propaganda furs Impfen an
die ,Gesundheit durch die Nadel” glauben,
steigt die Anzahl der Impf-Gegner, die auf die
Gefahr einer Vielzahl von schweren Impfscha-
den hinweisen - und Zweifel daran haben, ob
Impfungen Uberhaupt eine positive Wirkung
haben.

Was ist das Impfen Gberhaupt? Die Internet-
Enzyklopddie Wikipedia definiert das Prinzip
und das Wesen des Impfens so:

,Die Impfung ist eine vorbeugende MalSnahme
gegen verschiedene Infektionskrankheiten und
wird deshalb auch Schutzimpfung genannt.
Man unterscheidet aktive Impfung und pas-
sive Immunisierung. Bei einer aktiven Impfung
... wird der Impfstoff in Form abgeschwidichter,
abgetéteter oder fragmentierter Krankheits-
erreger in den Koérper eingebracht. Ziel dieser
Impfung ist es, das kérpereigene Immunsystem
zur Bildung spezifischer Antikérper anzuregen
und so eine spezifische Immunitét gegen die

www.yogaakademie-austria.com

entsprechende Infektionskrankheit zu bewir-
ken. Bei einer passiven Impfung hingegen wird
mit Impfserum geimpft, welches die passenden
Antikérper gegen den betreffenden Krankheits-
erreger bereits in hoher Konzentration enthdlt.
Es stehen Impfstoffe gegen eine Vielzahl von
viralen und bakteriellen Infektionskrankheiten
bereit.”

Dem dieser Beschreibung zugrundeliegenden
materiellen Paradigma, dass man dem
menschlichen Korper fur das Erhalten und
Sichern seiner Gesundheit bestimmte Stoffe,
in diesem Fall sogar Giftstoffe, zufiihren muss,
steht das yogisch-ganzheitliche Paradigma
gegeniber, welches den Menschen als ganzes
betrachtet und die Gesundheit als das Ergeb-
nis von Harmonie vieler Lebensfaktoren sieht.

Ein Immunsystem, das durch gesunde und
achtsame Erndhrung, ausreichend Bewegung
und eine positive, gelassene geistige Einstel-
lung intakt gehalten wird, ist wahrscheinlich
die beste Krankenversicherung und -vorsor-
ge, die die meisten Impfungen vermeidbar
machen mag. Wir wollen hier dennoch einige

YOGA Lisicn
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Informationen und Erfahrungen im Zusam-
menhang mit dem Impfen betrachten, um uns
dann der yogischen Alternative” zuzuwenden.

Zur Wirksamkeit von Impfungen

Wie wirksam sind Impfungen wirklich? Es tau-
chen vermehrt Zweifel an der Wirksamkeit
von Impfungen auf, gestiitzt durch eine groRe
Zahl von Féllen, in denen Menschen genau
von jener Krankheit betroffen wurden, gegen

die sie geimpft wurden. Untersuchungen
weisen sogar das Gegenteil nach, namlich
dass Impfungen das Risiko erhdhen, von
der betreffenden Krankheit heimgesucht zu
werden.

Es mag daran liegen, dass weder bei der Zu-
lassung eines Impfstoffs noch wéahrend seines
massenhaften Einsatzes Uberpruft wird, ob
Geimpfte tatsachlich seltener erkranken bzw.
gesinder sind als Ungeimpfte. Man misst bei
der Zulassung statt dessen die Hohe des soge-
nannten ,Antikorpertiters” (Antikorper-Kon-

Untersuchungen zur Wirksamkeit von Impfungen

Ein in den Jahren 1968 bis 1971 durchge-
fuhrter Feldversuch mit 800.000 Personen in
Sudindien, bei dem die Halfte der Personen
gegen Tuberkulose geimpft wurden, zeigte
ein unerwartetes Ergebnis: In der geimpften
Gruppe gab es deutlich mehr TBC-Félle als in
der nicht geimpften — die Impfung scheint das
Risiko, an TBC zu erkranken, nicht nur nicht zu
senken, sondern sogar signifikant zu erhéhen!
Ahnliche Beobachtungen wurden auch mit
Tetanus, Masern und mit der Maul- und Klau-
enseuche gemacht.

Die Kindersterblichkeit in Guinea-Bissau liegt
mit 4,7% bereits sehr hoch. Eine Langzeitstu-
die ergab, dass bei Kindern, die die Dreifach-
Impfung (Diphtherie-Tetanus-Keuchhusten)
erhielten, die Sterblichkeitsrate auf 10,5 %
stieg!

Bei einer englischen Studie mit 30.000 Kin-
dern der Geburten-Jahrgange 1988 bis 1999
wurden die Daten im Hinblick auf einen mog-
lichen Zusammenhang zwischen Impfungen

YOGA Lisiow

und allergischen Erkrankungen untersucht.
Das Ergebnis: Die ungeimpften Kinder hatten
relativ zu den geimpften ein um 93% verrin-
gertes Asthma-Risiko und ein um 89% redu-
ziertes Ekzem-Risiko.

Auch die Hyperaktivitat von Kindern scheint
mit Impfungen im Zusammenhang zu ste-
hen: Bei einer Umfrage in Neuseeland hatten
die nichtgeimpften Kinder ein um 88% redu-
ziertes Hyperaktivitatsrisiko.

Mit diesen und vielen weiteren dhnlichen Be-
obachtungen, die von den meisten Medien
bezeichnenderweise kaum publiziert werden
und damit auch relativ wenig bekannt sind, ist
verstandlich, dass die Zweifel an der Wirksam-
keit der Impfungen einerseits, und Angste vor
massiven Impfschaden andererseits stark im
Wachsen begriffen sind.

Die erwdhnten Studien sind im Detail im Impf-
Report nachzulesen (www.impf-report.de)
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zentration) im Blut. Messbare Antikorper sind

jedoch kein eindeutiger Beleg fir Immunitat.

So schreibt das arznei-telegramm im April '
2001: ,Auch durch Impfstoffe hervorgerufene ’
Titeranstiege sind unzuverldssige Ersatzkrite-

rien fir die Wirksambkeit. Welchen Nutzen oder |
Schaden der Impfling zu erwarten hat, Idsst sich g

aus solchen Befunden nicht ableiten.”

Da die Antikorper auch aus schulmedizi-
nischer Sicht nicht der einzige Bestandteil
der Immunabwehr sind, kann ein Mensch
auch ohne messbaren Titer immun sein. Dazu
kommt, dass es zahlreiche Beispiele (z. B. Te-
tanus) dafur gibt, dass auch vorhandene An-
tikorper eine Erkrankung nicht verhindern
konnten.

_—

JTatsdchlich ist fiir keine einzige Impfung nach-
gewiesen, dass sie auch wirklich vor der Krank-
heit schiitzt, gegen die sie vorgenommen wird!”
(Dr. med. Antje Oswald)

pY

Verborgene Interessen Weltweit liegt das Umsatzvolu-
men mit Impfstoffen bei etwa
Der Verdacht mag nahe liegen, dass hinter dem Imp- US-$ 30.000.000.000,-, der Gesam-
fen seitens der Medizin und Pharma-Industrie nicht tumsatz der Pharma-Industrie bei
ausschlieBlich oder nicht einmal primér die Gesund- etwa US-$ 500.000.000.000,- (finf-
heit der Menschen als Hauptinteresse steht. Zweifel- hundert Milliarden US-Dollar)
los geht es, wie fast Gberall auf diesem Planeten, um
Geld, um sehr viel Geld - die Krankheit der Menschen Eine in 2007 durchgefiihrte kana-
ist ein boomendes Milliardengeschéft, einer der groR- dische Studie ergab, dass die Phar-
ten Industriezweige! Die Hersteller von antiviralen ma-Industrie nahezu doppelt so viel
Medikamenten, Impfstoffen und Labortests konnen Geld in Werbung investiert wie in
mit zusdtzlichen weltweiten Umsatzen von mehreren Forschung - ein Hinweis darauf, wel-
Milliarden Euro rechnen. che Prioritdten hier gesetzt werden?

www.yogaakademie-austria.com YOGA Llsicwt 9
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Impfen in der Praxis

Rechtlich gesehen sind Impfungen Koérper-
verletzungen: Es wird die schitzende Haut
verletzt, es werden vorsatzlich Krankheitser-
reger, Nervengifte (Quecksilber, Aluminium-
verbindungen) und allergene Substanzen (z.
B. Fremdeiweil3e) in einen gesunden Organis-
mus eingebracht. Deshalb bedarf die Impfung
der mindlichen Einwilligung des Patienten
bzw. seiner Sorgeberechtigten. Impft ein Arzt
ohne ausdriickliche Genehmigung, kann er
daflir angezeigt werden.

Wenn du nicht wirklich vom Nutzen einer Imp-
fung Uberzeugt bist, solltest du entweder von
einer Impfung Abstand nehmen - oder so lan-
ge mit dem impfenden Arzt im Gesprach blei-
ben, bis er dich wirklich tGberzeugen konnte.
Es haufen sich die Falle von ,Impf-Mobbing”,
bei dem Personen, vor allem Mdtter, unter
Druck gesetzt werden, sich bzw. ihre Kinder
impfen zu lassen. Nach Aussagen von Arzten
stehen diese selbst unter hohem (psychischen
und finanziellen) Druck durch ihre Vorgesetz-
ten und die Pharma-Industrie, Impfungen zu
verabreichen. Du kannst in einem solchen
Fall deinen Arzt fragen, ob er bereit wére, die
JArztliche Impferklarung” (du kannst sie aus
dem Internet downloaden, Link siehe Ende
des Artikels) zu unterschreiben. Die (vermut-
lich ausweichende) Antwort wird fur sich
sprechen ...

In einer Zeit, in der die klassischen Impfungen
vermehrt ins Kreuzfeuer der Kritik kommen,
sich Zweifel an der Wirksamkeit und Unschad-
lichkeit von Impfungen ausbreiten, sehe ich
die Gelegenheit, auf eine vollig neue Form des
Impfens umzusteigen:

10 YOGA Lhstow

Die yogische Impfung

Wahrend bei der klassischen Impfung che-
mische Stoffe in den Korper eingebracht
werden und eine Reihe von unerwiinschten
Nebenwirkungen bis hin zu schweren Impf-
schaden auslosen kénnen, geschieht die Imp-
fung beim Yoga auf rein pranisch-geistiger
Ebene - und mit ausschlieflich positiven Ne-
benwirkungen!

Die yogische Impfung ist ein Mehrfachschutz
nicht nur gegen korperliche Krankheiten,
sondern auch gegen psychisch-seelische
Probleme. Sie starkt das Immunsystem und
hat eine positive Ausrichtung, indem sie FUR
Gesundheit, Freude, Freiheit und Harmonie
wirkt, wéhrend die klassische medizinische
Impfung auf der materiellen Ebene GEGEN
eine Erkrankung vorgeht (oder vorzugehen
versucht).

Die ,yogische Impfung” ist pures, unmittel-
bares Leben, das in dich einstrémt! Um ihre
volle Wirksamkeit zu entfalten, sollte sie mog-
lichst taglich verabreicht werden; sie besteht
aus mehreren Teilimpfungen:

1. Die morgendliche ,Prana-Impfung” be-
steht am besten aus einer Runde Prana-
yama (10 — 20 min), einer Meditation und
einem Morgenspaziergang (soweit Zeit
vorhanden ist).

2. Die Tages-Dosis, die ,Achtsamkeits-Imp-
fung”, wird gebildet durch achtsames Han-
deln, Sprechen, Essen und Atmen im Ver-
lauf des Tages.

3. Am Abend wird es dann Zeit fur die dritte
Impfgabe, die ,Geistig-pranische Impfung”,
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die eine Asana-Folge (20 - 40 min), eine Me-
ditation (10 - 20 min) und ein Gebet enthdlt.

. Eine weithin noch nicht ausreichend ge-
wirdigte Form der ,yogischen Impfung” ist
jene der ,Sanften Reize”, die das Immunsy-
stem starken und abhérten. Diese sanften
Reize umfassen

- Sonnenlicht (besonders im Winter),
- malBvolles Abharten des Korpers
gegen Temperaturunterschiede,
- Kontakt mit Wasser / Regen und
- maBige Anstrengung / korperliches Training.

Beobachte, wie einer oder mehrere dieser
Reize auf dich wirken - vielleicht mdchtest
du diese ,Impfung”keinen Tag mehr missen!
Warnung: Als erwinschte Nebenwirkung
konnte enorme Lebensfreude entstehen!

. Auch die Erndhrung kénnen wir als ,Imp-
fung”, als Medizin betrachten und zu uns
nehmen: Biologische, frische / pranahél-
tige Nahrung, achtsam und langsam zu
sich genommen, ist wahrlich Medizin fur
den Menschen. Zur ,Erndhrungs-Impfung”
gehort auch das MaBigen / Reduzieren der
eingenommen Lebensmittelmenge und
gelegentliches Fasten.

www.yogaakademie-austria.com
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6. Die letzte Teilimpfung ist das yogische
,Pratyahara”, das Zuriickziehen der Sinne:
VerschlieBBe dich an diesem Tag bewusst je-
nen Einflissen auf der materiellen, energe-
tischen und geistigen Ebene, die dich verun-
reinigen und belasten (geistig-energetische
Bakterien und Viren), und 6ffne dich dafir
guter Musik, positiver, aufbauender Lekttre
und ebensolchen Gesprachen.

Setzt du diese ,yogische Impfung” taglich fort, so
wirst duvermehrt begeistert tiber die Wirkungen
UND Nebenwirkungen dieser uralten und doch
stets neuen Heilmethode berichten kénnen!

Lesetipps / weiterfiihrende Infos:

Websites:
www.impfkritik.de
www.impf-report.de

Arztliche Impferkldrung: http:/www.initi-
ative.cc/Impfbescheinigung.PDF

youtube.com:
AZK Dr. Johann Loibner: Impfen: Ursprung
und Geschichte
AZK Anita Petek-Dimmer: Sinn und Unsinn
von Impfungen
Rudiger Dahlke: Schweinegrippe

Biicher:
Impfen — das Geschéaft mit der Angst
(Dr. Gerhard Buchwald)
Impfungen, der unglaubliche Irrtum
(F.und S. Delarue)

YOGA Lisicn 11
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Sirshasana,
der Kopfstand

Der Kopfstand, oft genannt ,Kénig der Asanas”,
ist ein Symbol der Umkehrung - er kann eine
innere Umkehr auf der kérperlichen und auf
der Bewusstseinsebene unterstiitzen - und auch
eine Umkehr des Alterungsprozesses!

Nach der Yoga-Philosophie existiert im Astralkdrper
ein ,Nektar der Unsterblichkeit” (Amrita). Dieser ge-
heimnisvolle Nektar geht u.a. in der aufrechten Kér-
perhaltung allmé&hlich verloren; der Mensch altert. In
den Umkehrstellungen kann Amrita jedoch erhalten
werden - so wird die verjingende, belebende Wirkung
der Umkehrstellungen erklart.

Der Kopfstand nimmt im Hatha-Yoga eine zentrale
Stellung ein. Er sollte, wenn er einmal beherrscht wird,
in keiner Ubungsfolge fehlen. Diese Stellung sollte
allerdings erst dann in Angriff genommen werden,
wenn der Kérper mindestens ein Jahr mit einfacheren
Asanas vorbereitet worden ist.

Achtung: Im Fall von Bluthochdruck, Augenerkran-
kungen (erhohter Augendruck, Netzhautablésung)
sowie wahrend Schwangerschaft und Menstruation
wird vom Kopfstand abgeraten.

Nr. 10| Juni 2012



YOGA-TECHNIKEN

1 o Nimm fur einige Atemzige die Stel-
Tung des Kindes ein, wahrend du dich auf den
Kopfstand einstimmst.

2 ® Legedie Arme so vor
dich auf den Boden, dass die
Unterarme nahezu parallel sind;
der Abstand der Ellenbogen darf
nicht weiter sein als die Schul-
terbreite. Falte die Finger beider
Hande ineinander: Die Hande
formen jetzt eine Schale. Lege
den Hinterkopf in diese Schale;
der Scheitelpunkt des Kopfes
liegt dicht bei den kleinen Fin-
gern auf dem Boden auf.

3 ® Hebe die Knie an. Der Ober-
korper richtet sich damit auf; die Beine
sind gestreckt. Bringe die FiBe ndher
zum Kopf gebracht - damit richtet

sich der Oberkorper weiter auf. Diese
Stellung kann auch als eigenstandige
Asana durchgefiihrt werden.

www.yogaakademie-austria.com YOGA {}siow 13
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4 ® Hebe aus dieser vorbereitenden Stel-
Tung beide Beine hoch, bis der Oberkorper senk-

recht steht, die Beine aber noch gebeugt sind. _ '
Diese Stellung ist wohl ein wenig anstrengend, /” R
aber das Gleichgewicht ist leichter zu halten als \

im vollen Kopfstand.

5 ® Strecke langsam die Beine nach oben
aus. Dies geschieht, indem du zunéchst die
Oberschenkel in die Vertikale bringst, und da-
nach die Knie streckst, womit auch die Unter-
schenkel in die Endstellung kommen.

14 YOGA Lisiov

6 ® Mache den Hals ,fest”, indem du den Kopf aktiv in den Bo-
den driickst. Dehne den Nacken; dies bewirkt das gleiche. Ziehe die
Schultern von den Ohren weg und bringe Gewicht auf Unterarme
und Ellenbogen, was die Halswirbelsdule entlastet. Ziehe Steillbein
ein; dies wirkt einer Hohlkreuz-Position entgegen.

®  Visualisiere eine gerade Linie, die sich durch deinen Kérper
zieht und richte deinen Koérper danach aus. Dann entspanne den
ganzen Korper und schlieBe die Augen; halte den Kopfstand ein bis
zwei Minuten lang, als Fortgeschrittene/r bis zu finf Minuten.

8 ® Komme in umgekehrter Folge der Bewegungen wieder aus
der Stellung. Nach einigen Atemziigen in der Stellung des Kindes
richte dich zum Fersensitz auf. Verbleibe auch in dieser Stellung ein
wenig, bevor du dich zum Nachspuren und flr optimales Entfalten
der Wirkungen in der Riickenlage entspannst.

Nr. 10| Juni 2012



auf den Blutkreislauf: Die Umkehrung der Wirkung der Schwerkraft beglinstigt den ve-
nosen Blutrtickfluss zum Herzen. Hamorrhoiden- und Krampfaderbeschwerden werden ge-
lindert. Durch die Starkung und Entspannung der Blutgefa3e im Gehirn und deren durch den
Kopfstand verbesserte Elastizitat kann Migrane-Beschwerden entgegen gewirkt werden.

auf das Nervensystem: Ebenfalls durch die Schwerkraft gelangt vermehrt frisches Blut in die
Kopfregion: die elastischen Arterien weiten sich und alle Gehirnzellen werden optimal mit
Sauerstoff versorgt; ebenso werden aber auch Toxine bzw. Abfallstoffe aus den Gehirnzellen
effizienter abtransportiert. So werden alle Gehirnfunktionen verbessert: Der Kopfstand for-
dert Konzentration, klares Denken und Gedachtnis; wenige Minuten Kopfstand jeden Tag ver-
jungen und vitalisieren das gesamte Nervensystem spirbar.

auf das Hormonsystem: Der verstarkte Blutstrom in die Kopfregion wirkt sich auch auf die
Hirnanhangsdrise aus, die mit ihren Hormonen die meisten anderen endokrinen Driisen
steuert. Damit werden gleichzeitig viele Stoffwechselfunktionen des Korpers verbessert und
ins Gleichgewicht gebracht.

auf die Atmung: Der Kopfstand verandert die Atmung radikal - man sagt, dass allein diese
Stellung zu natirlichem Pranayama fiihrt. Besonders verbessert wird die Ausatmung, da durch
die Umkehrstellung das Gewicht der nun auf das Zwerchfell von oben driickenden Bauchor-
gane bei der entspannten Entleerung der Lunge mithilft. Und mit einer optimalen Ausatmung
wird Raum fiir eine gute und vollstéandige Einatmung geschaffen. Der Druck in den Lungen wird
leicht gesteigert, was die Alveoli (Lungenbladschen) 6ffnet und den Gasaustausch verbessert:
Das Blut kann vermehrt Sauerstoff aufnehmen und Abfallstoffe abgeben, was in der Folge allen
Korperteilen und -organen zugute kommt.

auf die Sinnesorgane: Das Gehor, die Sehkraft, der Geruchs- und Geschmackssinn, die ja
in der Kopfregion beheimatet sind, werden durch diese Ubung verbessert, da sowohl diese
Sinnesorgane selbst als auch die entsprechenden Gehirnzentren im Kopfstand besser durch-
blutet werden.

auf das Immunsystem: Wahrend des Kopfstandes wurde auch ein Anstieg der Leukozyten-
Anzahlim Blut beobachtet, was auf eine Steigerung der Abwehrkraft gegeniiber Infektionen
schlief3en 1asst.

auf die allgemeine Erscheinung unseres Korpers: Mit dem vermehrten Blutstrom in die

Kopfregion wird auch die Gesichtshaut besser durchblutet, was - besser als jede Hautcreme
- eine schéne und glatte Gesichtshaut bewirkt.

www.yogaakademie-austria.com YOGA Lislowr 15



Photos: Gernot Muhr - www.gernotmuhr.at Andiund Juliane betrei-
ben das Yoga-Zentrum
www.mangalam-yoga.at
in Gleisdorf/Stmk

Yoga ist die gesunde und
harmonische Beziehung
zur Welt!

Der Begriff Yoga im Zusammen-
hang von PartnerYoga bedeutet
sich aufeinander Einstimmen,
sich (wieder)finden, gegensei-
tiges Vertrauen schenken, sich
auf mitfiihlender und liebe-
voller Weise in Achtsamkeit
begegnen.
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Partneryoga ist eine wundervolle
Form, sich auf kunstvolle Weise (neu)
kennenzulernen. Miteinander im flie-
Benden Rythmus atmen, in der Ruhe
gemeinsame Stabilitdt, Leichtigkeit
und Entspannung finden. Die eigenen
Empfindungen spliren, dem Partner
die Bedlirfnisse des eigenen Kérpers

in der Asana mitzuteilen und gleich-
zeitig die Bedlirfnisse des Partners zu
héren, zu fiithlen und gemeinsam die
Harmonie und den Gleichklang in der
Stellung zu finden.

www.yogaakademie-austria.com

Jeder Mensch fiihlt sich gliicklicher,
gesiinder, entspannter und gebor-
gener durch die Kraft gesunder,
ndhrender und inspirierender Part-

nerschaften sowie Kontakte in jeder

1 Beziehung zu anderen Menschen.

In jeder neuen Koérperstellung ver-
langt es sich anzupassen, genauso
wie es jede Lebenssituation von uns
fordert. Wir sind mal der Gebende,
also der Stiitzende und Stdrkende,
dann wieder der Nehmende, also
der in Hingebung ruhende und ent-
| spannte Teil des sich verdndernden
gemeinsamen Tanzes.

YOGA Lisicn
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Die Pranayama-Schulung - 3.

Nachdem wirin den letzten Ausgaben der YO-
GAvision mit den Grundlagen des Pranayama
befasst haben, wollen wir uns heute einige
wesentliche technische Aspekte und eine sehr
wirksame vorbereitende Ubung ansehen.

Grundsitzlichlassen sichin der Pranayama-Ubung
drei Phasen der Atembewegung unterscheiden:

1. Die Einatmung

Diese Phase ist in den meisten Féllen die kir-
zeste. Sie soll dennoch leise, dunn und subtil
erfolgen. Im Normalfall wird die Lunge so weit
wie angenehm moglich gefillt, also etwa bis
Zu 90 % des maximal Mdglichen; Anfanger fil-
len die Lungen bei den leichteren Voriibungen
nur bis zu etwa 70 - 80%.

2. Das Luftanhalten

Die Phase des Luftanhaltens nach dem Einat-
men ist meistens die langste und wichtigste
der drei Phasen. Sie soll jedoch nicht langer
gehalten werden als ein miheloses Fortsetzen
des vorgeschriebenen Rhythmus es erlaubt.
Ein nur allmahliches Steigern der Anhaltedau-
er von bescheidenen Anféngen ist von grof3-
er Bedeutung! Niemals soll die Luft so lange
angehalten werden, dass die Ausatmung laut
und schnaufend wird!

18 YOGA Lisiow

3. Die Ausatmung

Die Ausatmung erfolgt sehr langsam und lei-
se; sie ist zumeist ldnger als die Einatmung
(was beruhigende Wirkung auf das Nerven-
system ausiibt). Um eine folgende tiefe Einat-
mung zu ermaoglichen, sollte die Ausatmung
am Ende bis zu einem gewissen Grade forciert
werden, die Bauchdecke wird also bewusst
zusammengezogen, um mehr Luft als es nor-
mal der Fall wére, auszuatmen. Dies sollte je-
doch erst nach einigen Wochen oder Monaten
des Ubens einsetzen, wenn man sich an die
Grundbewegungen des Pranayama gewdhnt
hat. Achte auch hier auf die korrekte Atemme-
chanik (Volle Yoga-Atmung, YOGAvision 9, S
21-22).

Die Bedeutung des Luftanhal-
tens (Kumbhaka)

Anfanger Giben noch ohne Luftanhalten, doch
bei fortgeschrittenem Uben wird die Phase
des Luftanhaltens zum zentralen Element des
Pranayama. Kumbhaka, das Anhalten der Luft
in den Yoga-Pranayamas, hat auf allen Ebenen
des Menschen grof3e Bedeutung:
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Physische Ebene

Wéhrend der Anhaltephase steigt durch die
fortgesetzte Zellatmung der Kohlendioxid-
gehalt im Blut, was eine vermehrte Bindung
von Sauerstoff an die roten Blutkdrperchen
bewirkt. Das Blut wird also wéhrend der
Ubung mehr mit Sauerstoff angereichert als
sonst. Wahrend des Luftanhaltens lauft der
gesamte Gasaustausch im Korper - sowohl in
den Lungen als auch im Zellgewebe selbst -
effizienter ab. Nach einiger Ubung kann der/
die Praktizierende das daraus resultierende
Gefuhl vermehrter Frische und Energie im
Korper sehr deutlich wahrnehmen. Durch die-
se Verbesserung des Stoffwechsels wird auch
die Entschlackung des Kérpers gefordert, die
Zellregenerierung verbessert und Abfallstoffe
werden effektiver ausgeschieden.

Energetische Ebene

In der Zeit, in der der Atem still steht, wird,
analog zur physischen Ebene, die Assimilation
des Prana aus dem Sauerstoff verbessert, was
zu einer Vitalisierung des Prana-Korpers fihrt.
Bei konzentriertem Pranayama entsteht eine
Sensibilisierung, die uns das Lebendigsein je-
der einzelnen Zelle unseres Korpers erfahren
1asst. Ahnlich wie Asanas auf der kérperlichen
und Meditation auf der geistigen Ebene eine
Ruhigstellung bewirken, so wird auf der ener-
getischen Ebene bei Pranayama durch die Pha-
se des Luftanhaltens ein Innehalten erzeugt,
das den Ubenden zunehmend zu seiner Mitte
finden lasst.

www.yogaakademie-austria.com

Geistige Ebene

Bedenkt man, dass unser Leben vom ersten
Augenblick an im Zeichen einer ununter-
brochenen Bewegung, nédmlich der Atmung,
steht, eine Bewegung, die eng mit der Akti-
vitdt des Geistes zusammenhangt, so kann
man sich vielleicht vorstellen, wie sich ein
regelmallig gelibtes Unterbrechen dieser Be-
wegung auf unser gesamtes Wesen auswirkt.
Die Anzahl der im Zentralen Nervensystem
einlangenden Impulse wird durch das Ver-
langsamen der Atmung und insbesondere
wahrend des Luftanhaltens stark reduziert.
Dies bewirkt eine Beruhigung der gesamten
geistigen Tatigkeit: Ausmalf3 und Intensitat der
einander sonst jagenden Gedanken, Eindri-
cke und Gefiihle werden allméahlich reduziert
und weichen einer zunehmenden inneren
Ruhe und Ausgeglichenheit.

YOGA Lisicwn
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Von der Atemiibung zum
Pranayama

Pranayama ist mehr ist als eine blof3e Atem-
bung. Doch die AtemUibung bildet die Grund-
lage des Pranayama und darf deshalb am Be-
ginn des Ubens nicht vernachlissigt werden.
Wir streben in dieser ersten Phase danach,
durch Bewusstmachen und Vertiefen die Kon-
trolle Giber die Atmung zu gewinnen, sozusa-
gen unser Werkzeug zu schérfen. Pranayama
setzt dann dieses Werkzeug, die kontrollierte
Atmung, gezielt ein, um Veranderungen im En-
ergiekorper des Menschen hervorzubringen.

Sobald wir unser Atemsystem vorbereitet
haben, beginnt das eigentliche Pranayama,
welches die folgenden bewussten Verande-
rungen der Atmung einsetzt:

1. Verlangerung bzw. Verlangsamung der
Atmung. Betrédgt unsere normale Ein- und

Ausatmung durchschnittlich jeweils zwei
Sekunden, so wird jede dieser Phasen auf
bis zu zehn oder mehr Sekunden verlan-
gert. Dies fihrt zu einer viel tieferen At-
mung als im Alltag.

. Beschleunigung des Atemrhythmus: In be-

stimmten Pranayama-Techniken wird rei-
nigende und aktivierende Wirkung durch
schnelle und stoBweise Atemziige erzielt.

. Eswerden Phasen des Luftanhaltens einge-

baut, denen in Pranayama eine besondere
Bedeutung zukommt. Diese Luftanhalte-
phasen werden vorsichtig und allméhlich
verlangert.

. Atmung durch ein einzelnes Nasenloch:

Man verschlief3t in bestimmten Phasen der
Ubung ein Nasenloch, um eine spezifische
Wirkung auf einzelne Teile des Nervensy-
stems auszudben.

Ubung zur Vorbereitung auf die Pranayamas: Sukh Purvak

Sukh Purvak bedeutet ,Die leichte Atmung” - der
Atemrhythmus wird allmdhlich verlangsamt und
ab einem bestimmten Zeitpunkt wird die Phase
des Luftanhaltens eingefligt. Durch dieses Luftan-
halten (Kumbhaka) machen wir den Schritt von
den Atem(vor-)iibungen zu den Pranayamas.

Durchfiihrung:
1. Sitze in einer der meditativen Sitzstel-

Tungen. Achte auf die Aufrichtung des Ober-
korpers. Schlie3e die Augen und entspanne.

20 YOGA Lisdov

. Beginne, allmahlich die Atmung zu vertie-

fen, bis der entsprechend deinem Ubungs-
fortschritt gewahlte Rhythmus erreicht ist.
Als Vorschlag zum Atemrhythmus kannst
du die Tabelle auf Seite 21 heranziehen.

. Achte wihrend der Ubung darauf, nie-

mals das Gefiihl entstehen zu lassen, zu
wenig Luft zu haben und zwischendurch
einmal tief durchatmen zu mussen.
Schreite nur langsam von einer Stufe zur
nachsten - es kann sein, dass du auf einer
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Stufe mehrere Wochen iibst. Zwinge dich ~ Wirkungen:
nicht, mehr zu tun als sich fur dich gut
und richtig anfuhlt. ® Das Gleichmal von Einatmung und Ausat-
mung hat harmonisierende Wirkung.
4. Die empfohlene Ubungsdauer fir diese
Ubung betriagt zehn Minuten. Entspanne @ Durch diese Ubung lernt man, das Atemsy-
danach in der Ruickenlage. stem bewusst zu kontrollieren.

® Das Vertiefen der Atmung bringt ein fuhl-
bares Mehr an Energie.

Der Ubungsrhythmus
Beim Pranayama-Uben ist es wichtig, U 6 - 6
das Tempo nur allméhlich zu verlangsa- 2 7 - 7
men. Als Anfanger/in kannst du auf der 3 8 - 8
folgenden Ubungstabelle beispielsweise 4 9 i} 9
zwei Wochen auf der Stufe 1 Uben, da-

i 5 10 - 10
nach zwei Wochen auf Stufe 2 usw. Fort-
geschrittene finden ihren Rhythmus ge- 6 6 6 6
mal ihrer Kapazitidt und Ubungspraxis. 7 7 7 7
Viel Freude und Erfolg beim Uben! 8 8 8 8

Asjuna Ratharhiag e

Unser Buchtipp:

YOGA FUR DEN ALLTAG
Arjuna P. Nathschlager

Theorie und Praxis des Yoga flrs Leben anhand
der 5 Grundaspekte:

Korpertbungen, richtig atmen, richtige Erndhrung,
Entspannung und Meditation, die geistigen Gesetze.

Taschenbuch 396 Seiten, € 22,-
Bestellungen: office@yogaakademie-austria.com
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Chakra Workshop

Vishuddha Chakra

Ein Beitrag von Arjuna P. Nathschlager
und Stefan Damm

Das 5. Chakra liegt im Halsraum - es
steht fiir Reinigung, Kommunikati-
on und Offnung fiir die spirituellen
Dimensionen.

Im Halschakra befindet sich das Zentrum der
Kommunikation und des kreativen Selbstaus-
drucks, der Selbstbestimmung und Unabhéan-
gigkeit. Fir unsere Beziehungen heiflt das,
dass die Vishuddha-Energie uns hilft, durch
Gesprdache Harmonie in unsere Umwelt zu
bringen.

Das Vishuddha-Chakra steht fir Bewusst-
seins-Qualitdten, die bewirken, dass sich der
Mensch fur die feinstoffliche Dimensionen
offnet und die Botschaften der inneren Stim-
me und geistige Inspiration empfangen wer-
den kénnen.

Vishuddha bedeutet Reinigung. Dieses Cha-
kra hat die Kraft und Aufgabe, den Menschen
von physischen und psychischen Giften zu be-
freien. So lange geistige Gifte wie Hass, Neid
und Missgunst unseren Astralkdrper belasten,
kénnen wir nicht zum Licht des Gottesbe-
wusstseins gelangen. Das erwachte Vishud-
dha Chakra ldsst den Menschen Uber die Po-
laritat hinaus wachsen, sodass Gift und Nektar
eins werden.

22 YOGA Listov

Symbole und Elemente

Vishuddha wird als violett, blau oder weil}
erfahren, es hat sechzehn Blutenbldtter, die
mit den sechzehn Sanskrit-Vokalen assoziiert
werden, das Bija-Mantra (Samen-Mantra), das
Vishuddha aktiviert, ist HAM.

Das Hals-Chakra ist mit dem Element Ather
bzw. Raum verbunden.

Aktiviertes Halschakra

Das aktivierte Halschakra duBert sich in ei-
ner starken Kommunikationsfahigkeit, in
der Fahigkeit, sich und andere zu verstehen,
und sich gut und kreativ auszudriicken. Der
Mensch mit einem aktivierten Vishuddha-
Chakra ist sprachgewandt, hat eine schone
Stimme und geht mit seinen Worten sehr be-
wusst um, auch im Sinne der Wahrhaftigkeit.

Nr. 10| Juni 2012



Bei einem vollstandig gedffneten Halscha-
kra werden Gefuihle, Gedanken und innere
Erkenntnisse ohne Furcht offen ausgedriickt.
Man ist in der Lage, Schwéachen ebenso wie
Starken zu zeigen. Ein aktives Halschakra be-
fahigt den Menschen, zuzuhéren. Er ist dis-
kussionsfreudig und in der Lage, Uber seine
Geflihle zu reden. Menschen mit einem aus-
geglichenen Halschakra sind sehr kreativ und
offen fur Inspirationen.

Blockiertes Halschakra

Korperliche Symptome bei einem blockierten
Halschakra sind Schilddrisenerkrankungen,
Hals- und Nackenschmerzen, Verspannungen
in Nacken und Schultern, Uber- oder Un-
terfunktion der Schilddrise und damit ein-
hergehende Stérungen wie z. B. Nervositat
bzw. Antriebsschwéache. Es kénnen Sprach-
stérungen wie z.B. Stottern entstehen. Auch
Hemmungen und ein Mangel an Ausdrucks-
vermogen weisen auf Probleme in diesem
Bereich hin.

Menschen, deren Halschakra blockiert ist, sind
nichtin der Lage, sich verstandlich zu machen,
ihre Ideen, Meinungen und Vorstellungen
auszudriicken und so den verbalen Austausch
mit anderen zu pflegen. Diese Hemmung du-
Bert sich in Scheu, Sprachblockaden und auch
der Unféhigkeit, dem anderen zuzuhdoren.

Ist das Halschakra disharmonisch, so kann
das Leben und kénnen die Gefiihle nicht an-
genommen werden; es entsteht Misstrauen:
Man betrachtet die Welt als einen feindlichen
Ort, man ist vorsichtig und hat negative Er-
wartungen hinsichtlich dessen, was auf einen

www.yogaakademie-austria.com
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zukommt. Man erwartet eher Feindseligkeit,
Gewalt oder Demitigung und nicht Liebe und
Offenheit. Da man mit diesen Erwartungen
ein negatives Kraftfeld um sich aufbaut, zieht
man auch negative Erfahrungen an, die wiede-
rum dazu beitragen, dass sich negative Erwar-
tungen entwickeln - ein Teufelskreis.

Organe

Vishuddha steht in Verbindung mit dem Kehl-
kopf, den Stimmbéandern und der Schilddrise
sowie auf der Ebene der Sinnesorgane mit
dem Gehor.

Die Schilddrise produziert unter anderem
das Hormon Thyroxin, das fiir Wachstum, Ent-
wicklung und Nervenfunktion verantwortlich
ist. Sie steuert den Energieverbrauch/Stoff-
wechsel und die Entwicklung des Korpers. Die
Nebenschilddrise steuert den Kalziumspiegel
des Blutes. Kalzium gibt Knochen und Zéhnen
Festigkeit und spielt eine wichtige Rolle bei
der Reiziibertragung im Nervensystem.

Uber Lalana Chakra und Amrita

Ein etwa in der Hohe des Vishuddha Chakra
liegendes Chakra, das besondere Bedeutung
hat, ist Lalana Chakra; es liegt im hinteren
Rachenraum. Lalana ist eine Art Speicher fur
den astralen Unsterblichkeitsnektar ,Amrita“.
Mit diesem Nektar hat es folgende Bewandt-
nis: Durch unser Leben im Feld der Polaritat,
durch Emotionen, Sprechen, Sexualitat und
vieles mehr, geht Amrita allméahlich verloren.
Dies wird so symbolisiert, dass der Nektar, der
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Schwerkraft folgend, nach unten traufelt und Veriiinaende Wirkuna:
schlieBlich im Feuer des Manipura Chakra ver- Jing g

loren geht, dhnlich wie ein Tropfen Wasser auf Viparita Karani
einer Herdplatte zischend verdampft. Durch L ¥

dieses Verlorengehen des Amrita altert der {‘M i

Mensch. Diese Zusammenhdnge wurden im \‘\v-

Yoga nicht nur erkannt, sondern es wurden
Techniken entwickelt, die den Verlust des Am-
rita (zumindest teilweise) verhindern konnen.
Die wichtigste dieser Techniken ist Viparita
Karani (Abb. rechts).

Stirken und Aktivieren des Vis-
huddha-Chakras

Asanas, die Vishuddha starken, sind alle
Ubungen des Schulterstand-Zyklus sowie
alle ruckwarts beugenden Stellungen, sofern
durch Zurticklegen des Kopfes der Vishuddha-
Raum geoffnet wird. Weiters der Lowe und
Nackentibungen.

Fortgeschrittene Techniken zur Erweckung
von Vishuddha sind alle Pranayamas, insbe-
sondere wenn sie mit den Bandhas durchge-
fuhrt werden, Khechari Mudra, Ujjayi Pranaya-

ma und Viparita Karani Mudra. Offnen und aktivieren das

Vishuddha Chakra:
Der Fisch (oben) und die
Kobra (unten)

v,
. R
. e e ot

L ——

Zum Flirchten:
Der Lowe 6ffnet das
Vishuddha Chakra
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Die geistigen Gesetze

Unser Leben wird auf allen Ebenen, in allen Bereichen von
Gesetzen gesteuert. Es gibt Gesetze der Gesundhetit, Gesetze
von Beziehungen zwischen Menschen, Gesetze des Den-
kens und Glaubens und Gesetze der Energien und feinstoff-
lichen Qualititen. Alle Leiden, die Menschen jemals er-
fuhren, ist auf das VerstofBen gegen diese ehernen Gesetze
zurlickzufiihren. Die Gesetze zu kennen, gibt dir den grof3-
en Schliissel des menschlichen Lebens in die Hand. Diese
Gesetze zu befolgen é6ffnet dir das Tor zu einem efrfiillten,
harmonischen und gesunden Leben.

Die Yoga-Meister vergangener Jahrhun- zusammengetragen und geordnet - das Er-
derte forschten unermidlich nach diesen gebnis sind die zwolf geistigen Gesetze des
Gesetzen - das umfangreiche Schrifttum menschlichen Lebens.

der Yoga-Tradition, aber auch anderer spi-

ritueller Wege legt Zeugnis Uber die Ergeb- In den bisherigen Ausgaben der YOGAvi-
nisse dieser Forschungen ab. Es findet sich  sion haben wir die ersten neun Gesetze be-
eine groBBe Zahl von verwertbaren Hinwei- handelt, heute wenden wir uns dem Geisti-
sen zum rechten Gebrauch des mensch- gen Gesetz Nr. 10 zu:

lichen Geistes. Diese Hinweise wurden
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10. Das Gesetz rechten Handelns

Der Yoga-Weg, der sich mit dem Spiritualisieren des tdglichen Handelns
befasst, ist der Karma-Yoga. Die Disziplin des Karma-Yoga wurde schon
vor liber zweitausend Jahren in der Bhagavad Gita vom géttlichen Lehrer
Krishna an seinen Schiiler Arjuna weiter gegeben. Karma Yoga ist der Weg
des inneren Freiseins beim tdglichen Handeln. Karma Yoga ist der Schliis-
selzu Gelassenheit, innerer Ruhe und Freiheit.

Die praktische Anwendung des Karma-Yoga
ist gekennzeichnet durch einige einfache
Grundgedanken. Wenn man jedoch versucht,
diese Grundgedanken im Alltag umzusetzen,
wird man mit einer Reihe von inneren Wider-
standen konfrontiert. Wir wollen hier die ver-
schiedenen Aspekte des rechten Handelns
betrachten.

Erwartungslosigkeit

Die erste und hochste Forderung, die an un-
ser Handeln gestellt wird, ist jene, von un-
serem Tun keine Friichte zu erwarten. Das
erstaunt auf den ersten Blick, denn all unser
Tun ist doch darauf gerichtet, bestimmte Er-
gebnisse zu erzielen (oder negative Folgen
zu vermeiden). Weshalb wiirden wir handeln,
wenn nicht der Ergebnisse wegen? Dennoch
birgt die Erwartungslosigkeit ein enormes
Potential in sich.

Karma Yoga lehrt, dass es eben jenes Anhaf-

ten an die Friichte des Tuns ist, das uns unfrei
macht. Wir verlangen nach Belohnung, Lob,
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Freude, Genuss. Dies lenkt unsere Aufmerk-
samkeit und damit unsere Energie zu einem
zukinftigen Ereignis, und wir laufen Gefahr,
den gegenwadrtigen Augenblick zu versaumen.
Gleichzeit mogen wir etwas wie Angst und
Unsicherheit empfinden, dass wir versagen
koénnten; dann bewegt sich unsere Aufmerk-
samkeit abermals in die Zukunft, namlich zu
den mdoglichen negativen Folgen eines Versa-
gens. Die im 5. Geistigen Gesetz besprochene
zweifache Gefahr von Gier und Abneigung ist
auch hier wirksam und macht uns unfrei, setzt
uns unter einen inneren Zwang.

Die Philosophie des Karma Yoga besagt, wir
sollten die Aufgaben um ihrer selbst willen
erfillen, und nicht, weil wir uns einen per-
sonlichen Vorteil davon erwarten. Es geht um
das Zuriicklassen unseres Ich-Denkens. Stelle
dir vor, du bist ein hohles Bambusrohr, und
die Aufgabe durchflief3t dich wie ein Luftzug:
Stelle dich fir die Aufgabe, fir die betreffende
Tatigkeit zur Verfugung. Und wenn die Auf-
gabe erflllt ist, lasse sie zurlick, als ware sie
nie gewesen. So wirst du frei flr die nachste
Handlung, und dein Tun wird zu einem Spiel,
zu einem Tangz, leicht und frei.
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»Der Gottergebene, welcher auf die Friichte sei-
ner Werke verzichtet hat, erlangt den inneren
Frieden. Der Weltmensch, welcher durch die An-
ziehung seiner Begierden an den Friichten sei-
ner Werke hdngt, bleibt unfrei, an seine Werke
gebunden.” Bhagavad Gita 3,12

Tun, was zu tunist

Jeder Mensch tut bestimmte Dinge lieber als
andere, das ist ganz natirlich. Das Gesetz des
Rechten Handelns jedoch verlangt, dass wir
diesen Vorlieben keine Beachtung schenken
und einfach tun, was zu tun ist, ob wir nun
den Sonnenuntergang geniel3en, den Kindern
bei den Hausaufgaben helfen oder Geschirr
spulen. Wir kdnnen auf diese Weise sehr gut
lernen, innerlich loszulassen und uns fur den
jeweiligen Augenblick mit seinen Aufgaben,
Méglichkeiten und inneren Schoénheiten zu
offnen. Und vielleicht wirst du auch feststel-
len, dass du an einigen der weniger beliebten
Aufgaben Gefallen zu finden beginnst. Ver-
suche es:

Anregung 1

Fertige eine Liste der Dinge an, die an diesem
Tag zu tun sind. Achte darauf, dass du auch
einige Aufgaben dabei hast, die du sonst ger-
ne vor dir herschiebst. Bringe die Aufgaben
auf der Liste in eine Reihenfolge und beginne,
diese Liste einfach von oben nach unten durch-
zuarbeiten. Gehe durch die einzelnen Punkte
hindurch, ohne Wertung, und erfille sie einen
nach dem anderen.

Oft werden wir von einer gerade interessanten
Tatigkeit weg gerissen. Wir flhlen uns gestort,
abgelenktund begegnen der Ablenkung meist
ablehnend. Es mag erforderlich oder klug sein,
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sich der ,Stérung” sofort zu widmen; vielleicht
aber ist es besser, mit seiner momentanen Ta&-
tigkeit fortzufahren. Unterscheide klar: Sollich
mich dieser oder jener Aufgabe widmen? Was
istjetzt zu tun? Aufjeden Fall birgt jede solche
Stérung ein wertvolles Potential: Sie ist eine
Aufforderung und eine Trainingsmoglichkeit,
das ,Tun, was zu tun ist” zu Uben. Wir lernen
dadurch, unser Anhaften an eine bestimmte
Tatigkeit bewusst zu machen und zu 16sen.

Vollstandigkeit

Auch wenn du deinen persénlichen Anspruch
an ein Ergebnis deines Tuns innerlich aufgege-
ben hast, sollte dein Handeln mit hochster Auf-
merksamkeit und Hingabe erfolgen. Es ware ein
Fehler, wenn du nun, da du ja nichts erwarten
sollst, nur noch halbherzig handeln wiirdest.

,Wie die Unklugen sich mit Dingen beschdfti-
gen, mit denen sie sich identifizieren; mit dem
selben Eifer sollte sich der Weise mit Dingen be-
schdftigen, ohne jedoch an ihnen persénlich zu
hdngen.” Bhagavad Gita 3,25

Diese Aufforderung verbindet sich mit un-
serem zweiten Geistigen Gesetz, der Acht-
samkeit. Erst wenn du eine Handlung ,nach
bestem Wissen und Gewissen” durchgefiihrt
hast, kannst du sie getrost loslassen.

Ethisches Handeln

SchlieBlich gilt es, das Handeln in Einklang mit
den ethischen Grundregeln zu bringen. In den
klassischen Schriften finden wir zwei Quellen,
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die diese auf wunderbar einfache und erha-
bene Weise beschreiben:

1. Die Yamas des Patanjali wurden ungefahr
im 2. Jhdt unserer Zeitrechnung verfasst und
haben bis heute nichts von ihrer Bedeutung
eingebiflt. Wir haben sie in den beiden letz-
ten Ausgaben der YogaVision kennen gelernt:
Nichtverletzen, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen,
Kontrolle der Sinne und Gierlosigkeit. Diese
Verbote zielen auf ein achtsames, riicksichts-
volles Miteinander; sie bedingen und erzeu-
gen eine psychisch-energetische Reinheit, die
mit unserem ersten Gesetz, dem Gesetz der
Reinheit, in enger Verbindung steht.

Anregung 2

In vielen Féallen, wenn du dich auf irgend eine
Weise ungliicklich oder bedruckt fihlst, wirst
du feststellen konnen, dass du eines oder
mehrere der Verbote Patanjalis missachtet
hast. Prufe dies in solchen Fallen und mache
dir damit bewusst, welch groBe Weisheit in
diesen Regeln verborgen ist!

2.Das Rechte Handeln als Teil des edlen acht-
fachen Pfades des Buddha (563 - 483 v. Chr)
ist bereits Uber 2500 Jahre alt - und heute so
aktuell wie damals. Das rechte Handeln, das sich
weitgehend mit den Verboten Patanjalis deckt,
besteht nach Buddha aus drei Aspekten:

a. Rechte Rede: Die Kraft des gesprochenen
Wortes, das sehr viel Leid, ebenso wie viel
Gutes bewirken kann, wird hier in mehr-
facher Weise kontrolliert: Die rechte Rede soll
wahr sein, frei von Zwischentrdgerei, sie soll
Eintracht férdern sowie frei von rohen Wor-
ten und von leerem Geschwatz sein.
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b. Das rechte Handeln ist frei von Toten und
Verletzen anderer Wesen, es muss frei sein
von Stehlen sowie von geschlechtlichen
Verfehlungen.

c. Rechter Lebenserwerb: Man darf keinen
Beruf ausliben, bei dessen Ausiibung man
gegen die ethischen Lebensregeln versto-
Ben muss. So darf man beispielsweise nicht
auf einem Schlachthof oder in einer Waf-
fenfabrik arbeiten, auch nicht in Berufen,
die deren Tatigkeit unterstiitzen (Schlacht-
viehtransport, Waffenhandel).

3. Die christlichen zehn Gebote enthalten
mehrere Richtlinien fir das tagliche Handeln,
die sich exakt mit den Yamas des Patanjali
und dem edlen achtfachen Pfad des Buddha
decken.

Die bisher besprochenen geistigen Gesetze
erzeugen, wenn sie in die Personlichkeit inte-
griert und von innen heraus gelebt werden,
die innere Bereitschaft und Reinheit, die uns
das Tor zum Rechten Handeln 6ffnet; sie wir-
ken damit als vorbereitende und hinfiihrende
Disziplinen. Das Gesetz des Rechten Handelns
birgt enormes Potential flir unsere persén-
liche Entwicklung!

In der ndchsten Ausgabe: Gesetz Nr. 11, Das Ge-
setz vom rechten Umgang mit Problemen.

Nr. 10| Juni 2012



YOGA-PHILOSOPHIE

Die Vision des Integralen Yoga
Raja Yoga - die Niyamas

Patanjali beschreibt in den Sutras 2,27 bis 3,11 den achtstufigen Weg des
Raja-Yoga. Diese acht Stufen kénnen als eine in ihrer Einfachheit und
Volistdndigkeit uniiberbietbare Anweisung fiir die Meditation betrachtet

werden.

In den letzten beiden Ausgaben der YOGAvi-
sion haben wir die erste der acht Stufen, die
Yamas, behandelt. Heute betrachten wir die
zweite Stufe, die Niyamas.

Wahrend die Yamas, die Verbote, eine Art all-
gemeiner Regel darstellen, sprechen die Ni-
yamas mehr den spirituell strebenden Men-
schen an. Die Yamas beziehen sich auf die
Interaktion des Menschen mit seiner Umwelt,
die Niyamas betreffen mehr sein inneres Le-
ben und stellen damit die nachst-innere Stufe
des achtfachen Yoga-Weges dar.

Es gibt 5 Niyamas:
1.Saucha, die Reinheit

Saucha, die Reinheit, ist eine Forderung, die
sich durch alle Yoga-Disziplinen und Tech-
niken zieht. Yoga als Weg ist ja nichts anderes
als eine Reinigung auf allen Ebenen, wahrend
Yoga als Ziel, als hochste Einheit, das Ergebnis,
die Folge dieser Reinigung bedeutet.

Die Yamas und Niyamas beginnen, den Men-
schen auf der energetischen Schwingungs-
ebene der Gunas zu reinigen, Asanas und
Pranayamas reinigen das physische und
pranische Geflige, Gebet und Lobgesang die
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emotionelle Ebene, Mantras reinigen den
Menschen auf der Ebene der subtilen Schwin-
gungen und Konzentration und Meditation
vollenden schlie8lich die Reinigungsarbeit auf
der geistigen und spirituellen Ebene.

So beginnt sich unser Verstandnis des Rein-
seins wesentlich weiter zu spannen als ledig-
lich die physische Ebene zu umfassen, um Pa-
tanjalis Aussage zum Thema Reinheit richtig
zu verstehen:

,Durch Reinheit entsteht Abstand gegeniiber
dem eigenen Kérper und eine Abneigung gegen
physischen Kontakt mit anderen.” (Patanjali
Yoga Sutra (PYS) 2,40)

Auf unserer Alltagsebene ist diese Aussage
nicht zu verstehen, streben wir doch eine Har-
monie von Korper, Geist und Psyche an - wie
sollten wir akzeptieren, dass das Produkt von
Reinigung eine Art ,Entfremdung” gegentber
dem eigenen Korper ist? Wer schon einmal
gefastet hat, wird das recht subtile Gefiihl am
Ende der Fastenperiode vielleicht kennen: Jetzt
fuhle ich mich so rein, so leicht, dtherisch - und
jetzt soll ich wieder zu essen beginnen? Soll
wieder in eine grobstofflichere Ebene hinab-
steigen? Es ist wie ein Widerwille, die feinere,
hohere Ebene der Reinheit zu verlassen.
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Ich denke, dass wir den ,Abstand” in Sutra
2,40 so verstehen miussen: Reinheit auf allen
Ebenen unseres Wesens ldsst uns die volle
Feinheit und Schonheit des spirituellen Kor-
pers erfahren - und gegen diese Schénheit
verblasst selbst der schonste physische Korper,
einfach, weil er aus einem ,groberen Material
gemachtist”.

Wir kénnen im Alltag beginnen, uns zu sen-
sibilisieren und Dinge, die nicht sattvig (rein,
hell, klar) sind, zu identifizieren und nach
Méoglichkeit aus unserem Leben oder unserer
Umgebung zu entfernen. Speziell sind na-
turlich alle Yoga-Techniken dafir konzipiert,
systematisch unser Sattva zu erhéhen. So ist
also der einfachste und beste Tipp, um Sattva
zu erhéhen: Praktiziere Yoga!

Aus der Reinheit, welche ja gleichsam ein an-
deres Wort fur Sattva ist, entsteht eine Reihe
von weiteren positiven Auswirkungen, wel-
che fur den Weg des Yoga grof3e Bedeutung
haben:

,Durch sattvige Reinheit entstehen geistige
Klarheit, heiteres Gemlit, Konzentrationsféihig-
keit, Kontrolle der Sinne und Eignung fiir die
Verwirklichung des Selbst.” (PYS 2,41)

2.Santosha, die Zufriedenheit

Eine Bekannte hat einmal gesagt: ,Man soll
nie zufrieden sein.” Dies im Sinne standiger
Verbesserung und standigen Wachstums. Auf
einer Ebene mag dies zutreffend sein, denn
wenn die Menschheit vor vielen tausend Jah-
ren in ihren Hohlen zufrieden gewesen ware,
hatten wir all die Annehmlichkeiten des heu-

30 YOGA Lision

tigen Lebens nicht. Wenn die Menschen mit
ihrem zwischen Lust und Leid hin- und herge-
worfenen Leben zufrieden wéren, so hatten
sie keinen Antrieb, nach Wegen zur Vervoll-
kommnung und Befreiung zu suchen.

Santosha, die Zufriedenheit, ist eine Antwort
auf unsere heutige durch Werbung und Me-
dien angestachelte Unersattlichkeit und Gier.
Santosha bedeutet sattviges, zufriedenes
Annehmen-Kénnen der jeweiligen Situation,
ohne sich in Winschen und Sehnsiichten zu
verlieren und sich ,in ein anderes Sein Hinu-
berzubiegen”.

,Aus Zufriedenheit gewinnt man undiibertroffenes Gltick.”
(PYS 2,42)

Santosha ist gleich einem Ruhen unserer stan-
digen inneren Bewegung des Wiinschens und
Strebens. Santosha fihrt uns in ein Feld des
Friedens - man mag sich gut vorstellen kon-
nen, wie vollkommenes Santosha, ein voll-
kommenes Einssein mit dem Leben, ein ,Mit
dem Ganzen Schwingen” sich anfiihlen und
zu der Erfahrung unubertroffenen Gliicks fih-
ren mag.
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Wir kénnen Santosha auch verstehen als ein
zufriedenes Annehmen der weniger wesent-
lichen, weltlichen Dinge, wahrend unsere ,in-
nere Magnetnadel” auf Gott gerichtet ist:

»Euch aber muss es zuerst um das Reich Gottes
gehen und um seine Gerechtigkeit; dann wird
euch alles andere dazugegeben.” (Mt 6,33)

3.Tapas, die Selbstdisziplin

Meist wird Tapas mit Askese Uibersetzt. Wort-
lich bedeutet Tapas ,Glut, reinigendes Feuer,
Hitze" Tapas ist das reinigende Feuer, welches
durch Selbstzucht und Selbstdisziplin ange-
facht wird. Tapas schmilzt unsere unreine,
unvollkommene Daseinsform im reinigenden
Feuer der inneren Kraft, unterzieht sie einem
alchemistischen Umwandlungsprozess: Die
nach auBen gerichteten Energien werden zu
Ojas, reiner spiritueller Energie, dem ,Treib-
stoff zur Erleuchtung”, umgewandelt.

Tapas starkt die Willenskraft und fiihrt noch tief-
er in das Sattva-Prinzip hinein, indem Unrein-
heiten mit grofBer Energie verbrannt werden.

Formen des Tapas im Alltag kénnen sein:

@® Sich Dinge vorenthalten, die man gerne
haben oder genieflen méchte

® Dinge tun, die man nicht gern tut
® Fasten
@® Frih aufstehen

® Kalt duschen
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® Schweigen

® Langes Halten von Asanas, insbesondere
die meditative Sitzstellung in der Meditati-
onsiibung

,Durch Tapas werden Unreinheiten aufgel6st
und Krdfte des Korpers und der Sinne herbeige-
flihrt.” (PYS 2,43)

Zum Beispiel kann man die intensiven Hatha-
Yoga-Ubungen, die von den alten Yogis durch-
geftihrt wurden, als Tapas bezeichnen. Die
reinigende Glut dieses Tapas fuhrt zu solcher
Kraft und Starke, dass der Ausdruck des ,Di-
amantenen Korpers” fur den Hatha Yogi ge-
pragt wurde.

SchliefRlich entsteht durch Kontrolle des ei-
genen Geistes und Konzentrationsfahigkeit
eine solche enorme geistige Kraft, dass diese
zu ,Ubernatirlichen Kréften und Fahigkeiten®,
den Siddhis, flihren kann.

4.Svadhyaya, das Selbststudium

Svadhyaya soll den Weg der Selbsterkenntnis
ebnen. Es hat zwei Aspekte:

1. Die kritische Selbstbeobachtung, Selbst-
befragung und Innenschau: Wir werden uns
unserer Gedanken und Gefiihle und deren
Entstehen in den verschiedenen Situationen
bewusst und beginnen damit, geistige Zu-
sammenhénge zu verstehen und auch Ein-
fluss auf die Gedanken und Gefiihle zu neh-
men. Der Mensch ist ohne spirituell-geistige
Schulung ein Spielball der ihn umgebenden
geistigen Elemente, seiner Geluste und Abnei-
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gungen. Svadhyaya hilft uns, ,das Steuerrad in
unserem Geist” zu Ubernehmen.

Die kritische Selbstpriifung und Selbstbeo-
bachtung, die auf die Frage ,Wer oder was bin
ich wirklich?” hinauslauft, fihrt zu immer kla-
rerer Sicht der Dinge, zu einem Erkennen der
wahren Verhéltnisse in unserem Leben. Man
wird mit seinem ,Gefdhrt” vertraut, mit sei-
nem Geist, seinen Emotionen, seiner Energie
und dem Korper.

2 « Andererseits bedeutet Svadhyaya das Stu-
dium der geistigen Gesetze und Zusammen-
hange. Das regelmédBlige und systematische
Lesen der Bibel, der Bhagavad Gita und ande-
rer heiliger / spiritueller Schriften erhebt den
Geist und fuhrt zu innerer Reinheit.

»Das regelmdfige Aufnehmen spirituellen Gei-
stesgutes durch tdgliches Studium fiihrt allmdbh-
lich zu einem Prozess der geistigen Transforma-
tion und Erneuerung.” Swami Chidananda

Die heiligen Schriften haben, anders als welt-
liche Literatur, die Kraft erleuchteter Geister,
die sie verfasst haben, in sich und wirken so
als ein Kanal nicht nur gottlichen Wissens,
sondern auch gottlicher Kraft und Energie.
Deshalb sagt Patanjali:

,Svadhyaya fiihrt zur Verbindung mit Gott”
(PYS 2,44)

Durch fortgesetztes, intensives Svadhyaya - in
beiden oben beschriebenen Aspekten - ent-
steht ein solches Maf3 an Klarheit und Reinheit
im Ubenden, dass er beginnt, alle Tduschungen
und Schleier, die das letzte Erkennen verhdllen,
auflésend, das Gottliche in sich zu beriihren.
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5. Ishvara-Pranidhana, die Hinga-
be an Gott

Ishvara ist Gott, dein personlicher Gott, mit
dem du sprechen kannst, den du dir in einer
bestimmten Form, etwa als Vater oder Mutter
vorstellen kannst; und pranidhana heif3t Hin-
gabe, Selbsthingabe. Unter Ishvara-pranidha-
naist also die vollkommene Selbsthingabe an
die personliche Gottheit zu verstehen. Dieses
Prinzip ist so bedeutend und umfassend, dass
es Gegenstand eines ei-genstandigen Yoga-
Weges, des Bhakti Yoga, ist.

Patanjali war kein Bhakti Yogi. Das den Sutras
zugrundeliegende philosophische System,
der Samkhya, kennt keinen Gott, nur das Be-
wusstseinsprinzip und das Prinzip der Natur,
aus welchen unser gesamtes Dasein entstan-
den ist. Dennoch erwéhnt Patanjali die Hinga-
be an Gott als Mittel, Samadhi zu erreichen.
Patanjali war Praktiker; er hat beobachtet und
aus der Geschichte gelernt, dass viele Yogis
durch Hingabe an Gott zur Selbstverwirklich-
tung gefunden haben. Dies war wohl einer der
Grinde, ishvara-pranidhana in die Gruppe der
Niyamas aufzunehmen.

Ein anderer Grund war sicherlich das tiefere
Erkennen dessen, was Selbsthingabe tatséch-
lich bedeutet und auslost:

,Selbsthingabe ist das Hingeben jener geistigen
Faktoren und Elemente, die unserem Erreichen
des liberbewussten Zustandes im Weg stehen. So
lange wir uns an diese Faktoren klammern, ist es
uns nicht méglich, uns weiter zu entwicken.”

Swami Chidananda

Nr. 10| Juni 2012



Wer konnte es schoner und klarer ausdriicken,
was Selbsthingabe bedeutet als Jesus: ,Dein
Wille geschehe!”

Wir entwickeln Hingabe an Gott durch die Ele-
mente und Praktiken des Bhakti Yoga - Gebet,
fromme Meditation, Lobgesang, rechte Lite-
ratur, haufiges Denken an Gott sowie heilige
Rituale.

Patanjali, der Psychologe und Praktiker, sagt
sehr einfach und direkt:

~Hingabe an Gott fiihrt zur Fdhigkeit, Samadhi
zu erreichen.” (PYS 2,45)

YOGA-PHILOSOPHIE

Hier schlie3t sich der Kreis der Yamas und Ni-
yamas. Systematisch wird am Auflésen von
Tamas (Unreinheit) und Rajas (Unruhe) und
am Aufbauen von sattvigen (reinen) Quali-
taten gearbeitet, bis man mit dem letzten der
Niyamas, der Hingabe an Gott, die letzte Vor-
bereitung flr die Reise getroffen hat. Du hast
die Féhigkeit, Samadhi zu erreichen, deine
Reise, die Meditation, kann jetzt beginnen.

In der nédchsten Ausgabe der YOGAvision
besprechen wir die 3. Stufe des achtfachen
Weges von Patanjali: Asanas.

Dieser Beitrag ist ein Auszug aus dem Buch ,Die Vision des Integralen Yoga“ (siehe unten).

Unser Buchtipp:

Die Vision des Integralen Yoga

Eine umfassende und tief gehende Be-
schreibung der klassischen Yoga-Wege
Hatha, Raja, Jnana, Karma und Bhakti.
Theorie und Praxis des Ganzheitlichen
Yoga im Alltag.

270 Seiten Grof3format, € 25,-

Info & Bestellungen:
office@yogaakademie-austria.com

www.yogaakademie-austria.com
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Yoga is skill in action

Ein Beitrag von Mag. Jasmin Yasmin

Yoga ist Vollendung im Tun - so heif3t es in der
Bhagavad Gita, wohl DER Schrift zum Thema
Karma Yoga, und so wurde es auch von Sri Au-
robindo immer wieder gerne zitiert. Wenn es
wert ist, (Uberhaupt) getan zu werden, dann
ist es auch wert, es GUT zu tun ...

YOGA hat zum Thema HANDELN sehr vieles zu
bieten: Weise und ganzheitliche Denkansatze
sowie sehr ausgewogene innere Haltungen
und Einstellungen. Was ich personlich beson-
ders spannend finde, ist, dass sich diese Denk-
ansatze und Geisteshaltungen in JEDER noch
so alltdglichen Handlung sowie auch in der
korperlichen Yogapraxis sowohl wunderbar
offenbaren als auch UBEN lassen!

Unser Leben IST Handeln, und WIE und WA-
RUM und WOZU wir handeln, entscheidet in
hohem MaBe Uber unser Befinden und un-
seren Lebensweg. Naturlich gehéren dazu
auch unser Denken und Fuhlen, ja Denken,
FUhlen und Handeln sind allesamt direkter
Ausdruck unseres BEWUSSTSEINS und wirken
ihrerseits wieder auf unser Bewusstsein zu-
rick. Alles ist verbunden.

Wie kénnte nun ein yogischer Leitfaden zum
Handeln aussehen, der uns ein Héchstmaf an
Erfullung, Glick, Zufriedenheit und ja, auch
Erfolg in ganzheitlichem Sinne verspricht?
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Die Bhagavad Gita beginnt hier mit dem MO-
TIV der Handlung und das erscheint mir als
Gberaus sinnvoll! WARUM handle ich? Warum
DIESE Handlung zu DIESER Zeit an DIESEM Ort?
Was ist mein MOTIV? Was die Gita hier als Ant-
wort gelten lasst, hat zwei Aspekte: zum einen
erklart sie, dass auch das Gottliche immerfort
handelt, obwohl es nicht muss (!) - einfach
weil es nur durch dieses Gottliche Handeln
Uberhaupt eine ,Welt” gibt. Zum anderen legt
sie nahe, als Motiv ausschlieSlich das WOHL
ALLER WESEN im Blick zu haben, also zum GU-
TEN fir die ganze Welt zu handeln. Wie lasst
sich dies verwirklichen ?

Was koénnen wir wirklich WISSEN Uber das
WOHL ALLER WESEN ... abgesehen von einigen
Grundsatzen, die zum Beispiel in den Yamas
und Niyamas des Raja Yoga dargelegt sind
(wozu zum Beispiel Friedfertigkeit und Auf-
richtigkeit zdhlen), sind wir wahrscheinlich
auf unser BESTES WISSEN UND GEWISSEN an-
gewiesen, und missen den Rest LOSLASSEN
und DEM GOTTLICHEN UBERLASSEN. Es muss
also reichen, wenn wir zumindest in uns selbst
zum Schluss kommen, dass unsere beabsich-
tige Handlung a) niemandem schadet und b)
das Wohl aller Wesen - uns selbst eingeschlos-
sen (!) und soweit wir es eben Uberblicken
KONNEN - férdert.
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»Always check your MOTIVE” hat mich meine
Lehrerin/Meisterin gelehrt: ,Achte immer auf
dein Motiv, deine Motivation fir dein Tun,
prufe dein Motiv!”

Was ldsst sichnun sagen tber die ART des Han-
delns, das WIE? Wie schon ganz oben zitiert:
wenn es eine bestimmte Handlung verdient,
dass man sie Uberhaupt ausfuhrt, dann ver-
dient sie es auch, dass man sie GUT ausfuhrt
- interessanterweise steht hier nicht ,perfekt”
... GUT ist gut genug! Also kein 1dhmender Per-
fektionismus konnte gleich einmal ein wei-
terer Grundsatz sein, der sich aus dieser Ma-
xime ableiten lasst. Das durfte fir so manchen
Menschen bereits eine Erleichterung darstel-
len ... oder zum Uberdenken der eigenen Ar-
beits- bzw. Handlungshaltung einladen. GUT
ist eben wirklich GUT und GUT genug!

Weiter legt die Bhagavad Gita nahe, im Han-
deln schon von Anfang an (!) die FRUCHTE der
Handlung loszulassen, quasi auf die Konse-
quenzen der Handlung - seien sie nun Erfolg
oder Misserfolg, winschenswert, gar ersehnt
oder auch génzlich unerwinscht - zu VER-
ZICHTEN.

Der Segen dieser Geisteshaltung liegt darin,
dass wir NUR SO unsere gesamte Aufmerk-
samkeit dem HANDELN AN SICH schenken
kénnen, nicht abgelenkt durch etwaige Er-
wartungen oder Angste. Wir tun, was zu tun
ist, tun es nach besten Kréaften = GUT und so
wahrscheinlich sogar BESSER, als wenn wir
uns zu sehr um die Friichte kimmern und uns
durch diese ablenken lassen. Unsere Aufmerk-
samkeit kann einplnktig und gesammelt sein
und wir erleben auch viel eher und 6fter jenen
bezaubernden Zustand des FLOW, der uns im
Handeln gerne erfassen méchte und in dem

www.yogaakademie-austria.com
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bei genauerer Betrachtung immer ein Hauch
von SAMADHI - einem BEWUSSTSEIN, das
zunehmend EINS ist mit dem Gottlichen Be-
wusstsein — anklingt:

Subjekt = Handelnde(r) + Objekt = Handlung +
die Handlung selbst sind/werden EINS.

Dieses Erleben fir sich ist bereits mehr als
,Lohn” genug ... und ich mdchte sogar be-
haupten, dass dies der NATURLICHE Zustand
fur JEDE Handlung sein darf, wenn wir uns die
richtigen Fragen stellen und von innen heraus
beantworten. So wird Handeln zu Yoga und
Samadhi-Erfahrung(en) stellen sich mitten
im Tun ein, beschenken uns auch weit Uber
die Yogamatte oder unser Meditationskissen
hinaus.

FLOW im Tun setzt voraus, dass wir mit dem
MOTIV von ganz innen heraus EINS sind, und
uns — nachdem das Motiv KLAR ist - der Hand-
Tung an sich GANZ HINGEBEN, ohne die Friich-
te zu beachten. Denn nur so ist es moglich,
GANZ PRASENT und geistig wach zu sein, was
wiederum unerldsslich ist fur unsere Fdhig-
keit, GUT zu handeln.

Wenn wir dies aufrichtig und immer wieder
praktizieren, offenbart sich uns nach und
nach noch ein weiterer Aspekt des Karma
Yoga, also des Yoga des Handelns, der zuerst
oft sehr theoretisch klingen mag, letztendlich
aber LEBENDIGE Erfahrung wird: wir erken-
nen, dass es das Gottliche ist, das DURCH uns
und IN uns das eigentlich HANDELNDE Prinzip
ist, die eigentliche KRAFT in und hinter un-
serem Tun. WOW!

Je mehr wir in der Erkundung unseres Motivs
nach innen horchen (zum Inneren Gottlichen),
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je mehr wir dabei nach bestem Wissen und Ge-
wissen mit dem GUTEN fir alle Wesen in Ein-
klang kommen - und wie kénnte unser INNER-
STES uns jemals zu etwas anderem anleiten! Je
mehr wir in der Gegenwart ankommen, indem
wir dem, was wir tun, auch wirklich unsere Lie-
be in der Form von Achtsamkeit schenken und
die Frichte ,dem Gottlichen Uberlassen”, sie
einfach loslassen ... umso mehr wird im Lauf
der Zeit die Erkenntnis reifen, dass wir nicht
nur ,INSTRUMENT*, sondern auch AUSDRUCK,
OFFENBARUNG und MANIFESTATION dieses
Gottlichen SIND, und zwar sowohl in unserem
Handeln als auch in unserem reinen SEIN ...

Mit dieser sich zunehmend vertiefenden Er-
kenntnis ereignet sich sehr viel HEILUNG und
wir werden mehr und mehr zu EINEM Wesen,
weniger zersplittert oder innerlich hin- und
hergerissen. Zwischen uns und dem Gott-
lichen ist FRIEDEN.

Diesen Frieden wiinsche ich DIR von ganzem
Herzen!

Jasmin Yasmin

jedoch

schaffen,

YOGA SADHANA INTENSIV

Graz 2012/2013

Weiterbildung und Vertiefung fiir Yogalehrerinnen
mit Jasmin Yasmin / Akademie fiir PURNA YOGA
SAMSTAGSGRUPPE ab 22. 9. 2012 in der Waldorfschule Graz
SONNTAGSGRUPPE ab 23. 9. 2012 im YODA Graz Stadt

Yoga ist in unseren Tagen zu einem ,,offenen Geheimnis‘
geworden, dass sich in seiner vollen Kraft und Schénheit
immer nur so weit offenbaren kann, wie wir uns
aufrichtig dafiir einsetzen.

Mit diesem Seminarzyklus méchte ich eine Gelegenheit
zumindest einmal
Unterstiitzung einer Gruppe intensiv zu lernen und zu
praktizieren,
Information und Inspiration, Theorie und Praxis.

Individuelle Wiinsche,
dabei ausreichend Platz finden.

Jeweils ein Samstag/Sonntag im Monat ab Herbst 2012 und Abschlussretreats im Sommer 2013
Maximale Teilnehmerlnnenzahl: 15 Personen pro Gruppe

Kosten: 890 ¢, Frithbucherinnenpreis: 830 € bei Anmeldung bis 31. Juli 2012

INFOS unter 06502727108 |/ yoga@jasminyasmin.com / www.jasminyasmin.com

im Monat und mit der

und zwar in einem Gleichgewicht von

Interessen und Bediirfnisse sollen
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Wirtsch
der Fre

Ein Gesprach zwischen Tom

Beck und Gabi Rabl

Gabi: Wirtschaft & Freude, passt das zusam-
men? Trat doch bislang Wirtschaft & Kapital als
erfolgreiches Duo und Garant fiir Wohlstand
in der westlichen Welt auf.

Tom: Inzwischen aber erfreut unsere Wirt-
schaft nur mehr einen geringen Anteil der da-
ran Beteiligten. Sei es, weil die Gegenséatze auf
der Welt grof3er nicht sein konnen: Die einen
mit Konsumglitern Uberhduft, die anderen
verarmt und ausgebeutet, trotz oder wegen
ihrer Bodenschdtze. Arbeitslosigkeit und die
zu erledigende Arbeit macht viele Menschen
krank und ungliicklich - viel zu wenige kon-
nen ihre Existenz mit einer Arbeit sichern, die
ihnen auch Freude bereitet.

Gabi: Also tritt die Wirtschaft der Freude fur
eine Rickbesinnung auf Werte ein, die Men-
schen ohnedies seit Jahrhunderten etwa im
christlichen Glauben oder in der buddhisti-
schen Philosophie finden?

www.yogaakademie-austria.com

Tom: Wenn ich klug, gerecht, mutig und
massvoll agiere, ist das bestimmt ein christ-
licher Zugang zu einer Wirtschaft der Freude.
Gelange ich durch Zen-Praktiken zu Prasenz,
Gute und Wahrhaftigkeit, durch Yoga Haltung
zu »nicht anhaften, verletzen und erwarteng,
trage ich ebenso zu einer freud- und friedvol-
leren Wirtschaft bei. Was zdhlt, ist die Haltung
der Verbundenheit mit anderen Menschen
und Lebewesen. Daraus entsteht kollektive
Freude. Diese Vermehrung der Freude, der Le-
bendigkeit, ist in dieser Art des Wirtschaftens
das oberste Mal} des Handelns. Die anderen
drei Grundgefiihle Angst, Wut und Schmerz
durfen ebenso bleiben, jedoch »gefihrt«
durch die oberste Prioritat der Freude. Es ist
ein Zukunftsbild der Fille und des Erfolges,
wo jeder Mensch in seiner gréBten Kraft — sei-
ner Berufung - werkt und wirkt.

YOGA Lisicw
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Gabi: Die Plattform und Initiative ,Wirtschaft
der Freude” soll demnach vorleben, wie eine
gesunde Art des Wirtschaftens funktionieren
kann.

Tom: Genau, wir arbeiten in der Kraft der
Verbundenheit an diesem Wirtschaftsmodell.
Die Grundidee der Initiative basiert ja auf der
Erkenntnis, dass die Isolation und mangelnde
Beziehungsfahigkeit die Wurzel der von Ego-
ismus und Gier gepragten, erkrankten Wirt-
schaft ist.

Gabi: Aus dieser Uberlegung heraus entstand
der Slogan ,zusammen sein, zusammen fiih-
ren, zusammen schaffen”.

Tom: ... auf diesen Prozess konzentrieren wir
uns. Welche Fdhigkeiten, Prozesse und Kon-
stellationen brauchen wir, um jetzt gemein-
sam diese ,Wirtschaft der Freude” ins Leben
zu bringen?

Eine bunt gemischte Gruppe von Unterneh-
merinnen, Wissenschaftlerlnnen, Coaches,
Aktivistinnen und Beraterlnnen hat im April
2011 im ,Hub Vienna“ die Initiative ,Wirtschaft
der Freude” ins Leben gerufen. Wir organisie-
ren einen von der Gemeinschaft getragenen
co-kreativen Prozess des Erforschens, des Wis-
sensaustausches und der kooperativen Reali-
sierung von zukunftsweisenden Projekten.

Gabi: Die Initiative ist demnach als open sour-
ce-Gemeinschaft zu verstehen ...

Tom: ... deren gemeinsames Reiseziel eine
weltumspannende und selbstorganisierte
Wirtschaft der Freude-Gemeinschaft ist. Da-
rum unser Aufruf: Bitte verbinde dich mit uns,
rede mit, poste relevante Informationen, ruf
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an, initiiere Wirtschaft der Freude-Events und
Workshops, beteilige dich an unseren Veran-
staltungen. Tritt ein in dieses unsichtbare
Netzwerk, sprich mit deinen Eltern, Kindern
und Freunden, Arbeitskolleginnen, mit Ge-
schaftspartnern Uber diese Vision von einer
Wirtschaft, die den Menschen dient. Ist das,
was wir jetzt gerade tun, wirklich gut fur Alle?
Auch fir die Generationen nach uns? Wie
kann sie gelingen, diese nachste Wirtschaft?
Und: Sei die Verdanderung, die du in der Welt
sehen willst. Bring dich, deine Kraft, deine
Begeisterung, deinen Mut, deine Fragen und
deine Ideen ein. Wir unterstiitzen uns gegen-
seitig auf unserem Weg. Wir schaffen das. Ge-
meinsam.

Thomas Andreas Beck, Vater, Musiker und
Coach. Mit »Tombeck und Band« singt er fir
Liebe und Frieden, mit seinem Unternehmen
»Utopische Reali-
sierungen« initiiert,
begleitet und bera-
tet er Unternehmen
und Regionen. Er ist
Grunder der Initia-
tive »Wirtschaft der
Freudec.

http://wirtschaft-der-freude.org/
http://www.tombeck.at/
http://www.utopischerealisierungen.com/
www.thomasandreasbeck.com

Gabi Rabl ist freie Journalistin im Fokus der
Nachhaltigkeit und Beraterin flr Strategie

und Kommunikation.
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Wirtschaft der Freude - Ein Blog von Fabian

Leben wir unsere Berufungen?

Wirtschaft koennte eigentlich mit Freude und
Begeisterung am Erschaffen verbunden sein.
Warum empfinden immer mehr Menschen
Angst und Beklemmung, wenn sie an “Wirt-
schaft”, “Arbeit” und “Wachstum” denken?
Warum werden wir so sehr vom Druck wirt-
schaftlicher Notwendigkeiten beherrscht, wo
Wirtschaft eigentlich Diener, und nicht Herr-
scher des Menschen sein sollte? Warum emp-
finden so viele Menschen ein Gefuehl der Be-
klemmung und Ohnmacht, wenn sie an unser
Wirtschaftssystem und seine Auswirkungen
auf unsere Gesellschaft denken; daran, wie es
auf unserer Welt aussieht — und wie es eigent-
lich sein koennte?

Ich moechte hier gerne ein paar Gedanken zu
einer Initiative meines Freundes Tom Beck mit
euch teilen; einer Initiative, der ich selbst ange-
hoere und deren zentrale Anliegen mir — auch
mit Blick auf einige grundlegende Haltungen
im Yoga - als mitteilenswert erscheinen: Die
4Wirtschaft der Freude” ist eine Bewegung von
Menschen aus allen Bereichen der Gesellschaft,
die zu einer bewussteren Wirtschaft beitragen
wollen - einer Wirtschaft, die aus Freude und
Verbundenheit, aus Vertrauen und Fulleden-
ken gemachtist; einer Wirtschaft, die im Dienst
des Menschen und der Gesellschaft steht.

Vision

Die Wirtschaft der Freude ist die Vision einer
Wirtschaft jenseits von Kampf und Rivalitat,
jenseits von personlichem und kollektivem

Egoismus. Die Wirtschaft der Freude will Men-

www.yogaakademie-austria.com

schen zusammenbringen und aus Herzens-
verbindungen und der Freude am gemein-
samen Schaffen Neues entstehen lassen.

Erfolg

Erfolg in einer Wirtschaft der Freude bedeutet,
fur andere Menschen da zu sein und die eige-
ne Kraft, Begeisterung und Kreativitat erfolg-
reich in die Gemeinschaft einzubringen. Der
eigene Erfolg bringt Freude, viele Gewinner
und keine Verlierer hervor.

Arbeit

In einer Wirtschaft der Freude bedeutet Ar-
beit, seiner wahren und innersten Berufung
zu folgen; sich mit seiner Arbeit verbunden zu
fuihlen, weil man den Sinn fir sich selbst und
fur die Gemeinschaft darin erkennt.

Gemeinschaft

Die Wirtschaft der Freude ist ein Wunsch nach
Gemeinschaft; nach einem inspirierenden
und schopferischen Miteinander, nach dem
Verwirklichen gemeinsamer Visionen; nach
der Freude am eigenen, einzigartigen Beitrag
zu einem gréBerem Ganzen.

Unternehmer

Die Wirtschaft der Freude sind Unternehmer,
die sich als verantwortungsvolle Diener der Ge-
sellschaft sehen und in einem Bewusstsein von
Einheit aller Menschen denken und handeln.
Ihr Ziel ist eine sinnvolle, ganzheitliche und
wirtschaftlich nachhaltige Unternehmensent-
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wicklung, die dem Wohl und dem bewussten
Fortschritt unserer Gesellschaft dient.

Unternehmen

Unternehmen bestehen aus Menschen - aus
produktiven Gemeinschaften. Die Wirtschaft
der Freude will ein Bewusstsein dafuer schaf-
fen, dass Unternehmen, die auf kollektiven
Egoismus aufgebaut sind - die also nur am
eigenen Gewinn orientiert sind - ebenso we-
nig entwicklungsfahig sind wie Menschen, die
nur auf ihren eigenen Vorteil bedacht sind.
Diese Grundhaltung beeinflusst auch die
wirtschaftlichen Unternehmensziele.

Ideal und Wirklichkeit

Wir wissen, dass eine Wirtschaft der Freude in
vielen Bereichen noch weit entfernt von un-
serem derzeitigen Wirtschaftsleben ist. Aber
wir wissen auch, dass es bereits sehr viele
Menschen gibt, die sich diese Verdanderung
nicht nur winschen, sondern die auch bereit

Neue Ubungs-CD ,Tiefenentspannung”
Techniken fir innere Ruhe, Energie und Wohlbefinden
Sprecher: Andreas Vecsei; Musik: Markus Pammer

Auf dieser Audio-CD werden verschiedene Entspannungstech-
niken vorgestellt: Muskelentspannung, Atembeobachtung,
Autogenes Training, Kurzentspannung, Mantrabegleitung.

Spieldauer: 77 Minuten; Preis: € 15,-

sind mit kleinen Schritten bei sich selbst, im
eigenen wirtschaftlichen Alltag, im eigenen
Unternehmen zu beginnen und ihr Ideal einer
Wirtschaft der Freude mehr und mehr in die
Wirklichkeit zu bringen.

Von Innen nach Aussen

Die Wirtschaft der Freude ist kein System. Sie
ist ein gemeinsames Bewusstsein, eine innere
Haltung, die nach aussen wirken und dort die
Dinge veréndern will. Die Wirtschaft der Freu-
de sind Menschen, die diese Haltung teilen und
sie gemeinsam leben wollen; die sich in ihren
Bemiihungen unterstitzen, austauschen, be-
geistern und motivieren, um ihr gemeinsames
Ziel Schritt fur Schritt ins Leben zu bringen.

Fabian Scharsach ist
Ausbildungsleiter der
Yogaakademie Austria
und Mitglied der Initi-
ative “Wirtschaft der
Freude”.

Bestellungen: office @ yogaakademie-austria.com

tel: 0664-768 8565
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Dem Licht

Gedanken uber Licht und Dunkelheit
und Uber die Kraftider Meditation

In einer Welt, in der Gier und Korruption im-
mer mehr die Oberhand zu gewinnen schei-
nen, fragen sich viele Menschen, was der ein-
zelne dagegen tun kann.

Erinnern wir uns an den Artikel in der letzten
YogaVision ,Wie Yogi/nis die Welt verbessern”
von Mag. Jasmin Yasmin: Hier wird darauf
hingewiesen, dass sich unsere Einstellung
grundlegend &ndert, wenn wir nicht GEGEN,
sondern FUR etwas kampfen. Nehmen wir als
Beispiel die Dunkelheit: Wie willst du die Dun-
kelheit bekampfen? Lenke deinen Geist auf das
Gegenteil, auf das Licht, denn das Licht wird die
Dunkelheit auflosen. Anstatt sich also mit der
Dunkelheit zu beschéaftigen und Manahmen
und Gesetze zu ersinnen, wie sie zu bekdmp-
fen sei, geben wir einfach dem Licht mehr Kraft.
Ebenso verhdlt es sich mit der Unbewusstheit
und der Bewusstheit, mit dem Ha8 und der Lie-
be, mit der Angst und dem Vertrauen.

Genau genommen, missen wir nicht einmal
fiir etwas KAMPFEN, sondern nur dem Reinen,
Lichten, Liebevollen unsere Aufmerksamkeit,
unsere Offnung, unsere Zuwendung geben.

www.yogaakademie-austria.com

Das Hagelin Experiment

Im Jahr 1993 wurde in Washington eine be-
merkenswerte Studie durchgefihrt, die als das
,Hagelin Experiment” bekannt werden sollte. Es
ging bei dieser Studie darum, ob und wie weit
Gruppen-Meditationen das geistige Umfeld
eines Landes beeinflussen kénnen.

Rund viertausend Menschen aus hundert
Landern kamen zusammen, um mit der Tran-
szendentalen Meditation (TM) nach Maharishi
Mahesh Yogi zu meditieren. Es wurde dadurch
eine Abnahme der Gewaltkriminalitat um 20
% erwartet. Tatsachlich sank die Kriminalitat
sogar um 25 %. Die Polizei der Stadt, die dem
Experiment zu Anfang skeptisch gegentiber-
steht, unterstitzt seitdem diese Studie.

Dieses Ergebnis lasst sich anhand der Gesetze
der Quantenphysik als Feldeffekt des Bewusst-
seins erkldren, sagt der Institutsleiter Prof. Dr.
Hagelin: ,Es ist dhnlich, wie ein Magnet ein
unsichtbares Feld erschafft, innerhalb dessen
sich Eisenspane zu einem geordneten Muster
anordnen. Ebenso zeigen diese Meditations-
techniken, dass durch sie ein hohes Maf3 an
Kohdrenz der Gehirnstromwellen erzeugt
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wird. Diese erhéhte Kohdrenz und Ordnung
im individuellen Bewusstsein scheint tber-
zutreten in die Gedankenstruktur der Gesell-
schaft und kann indirekt tiber Veranderungen
sozialer Merkmale wie z.B. der Senkung der
Rate der Gewaltverbrechen gemessen wer-
den. Wir nennen dieses Phdnomen einen so-
genannten Feldeffekt des Bewusstseins”.

Dieses Prinzip liegt auch dem von Rupert
Sheldrake (*1942) beschriebenen morpho-
genetischen Feldern zugrunde, welche, von
der offiziellen Wissenschaft bezweifelt, eine
Erklarung fir die Ergebnisse des Hagelin-
Experimentes liefern: Jeder Gedanke bewirkt
Verdnderungen im geistigen Feld - und je
mehr Menschen bestimmt geistige Muster
erzeugen, desto starker werden diese in ihrem
Umfeld und in der ganzen Welt.

So wirkt sich die spirituelle Praxis nicht nur fir
den Ubenden selbst segensreich aus, sondern
fur die ganze Menschheit. Je mehr Menschen
Yoga uben, positive und liebevolle Gedanken
erzeugen, desto mehr wird von dieser Energie
in der Welt zu splren sein.

Nicht nur durch Meditation und die innere
Einstimmung auf das Licht, auf das Gottliche
kannst du dem Licht Kraft geben, sondern
durch die Weise, wie du denkst, sprichst und
handelst: Wenn du dein Leben immer wieder
bewusst auf die hochsten ethischen Werte
des Yoga und aller spirituellen Traditionen
ausrichtest und immer wieder verinnerlichst,
wirst du mehr und mehr zu einer Kraft wer-
den, die die Erde, und alle, die auf ihr wohnen,
heilt.




Eine kleine Geschichte

Die Palme

Durch eine Oase ging ein finsterer Mann; er hie3
Ben Sadok. Er war so finster und bose in seinem
Charakter, dass er nichts Gesundes und Schénes
sehen konnte, ohne es zu zerstoren oder zu ver-
derben.

Am Rand der Oase stand eine junge Palme im
besten Wachstum. Dieser Baum stach dem fin-
steren Mann in die Augen. Er nahm einen schwe-
ren Stein und legte ihn der jungen Palme mitten
in die Krone. Mit einem bdsen Lachen ging er da-
nach weiter.

Die junge Palme schiittelte und bog sich und ver-
suchte, die schwere Last abzuschutteln. Verge-
bens. Zu fest sal3 der Stein in ihrer Krone.

Da krallte sich der junge Baum tiefer in den Bo-
den und stemmte sich gegen die steinharte Last.
Er senkte seine Wurzeln so tiefin den Boden, dass
sie eine verborgene Wasserader erreichten. So
konnte die Palme gentigend Wasser erhalten.

Sie wuchs und stemmte ihren Stamm und ihre
Krone so kréftig gegen den Stein, dass sie gewal-
tig wuchs und Uber jeden Schatten hinausragte.
Das Wasser aus der Tiefe und die Sonne aus der
Hohe machten eine konigliche Palme aus dem
jungen Baum.

www.yogaakademie-austria.com

Nach vielen Jahren kam Ben Sadok wieder, um
nach der Palme zu sehen und glaubte, sie ware
zum Krippelbaum verwachsen. Aber Ben Sadok
suchte vergebens.

Da senkte die stolze grof3e Palme ihre Krone,
zeigte den Stein und sagte:,,Ben Sadok, ichmdch-
te dir danken. Die Last, die du mir gegeben hast,
machte mich stark und kraftvoll.”

Ben Sadok ging beschamt nach Hause.

Aus ,Die spirituelle Schatzkiste”

Die spirituelle Schatzkist

Eine SammlIung von Weis-
heitsgeschichten aus aller
Welt

office @yogaakademie-
austria.com
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Bhakti Yoga und die hinduistischen Gottheiten

Der weibliche Aspekt Gottes wird Devi genannt. Devi erscheint, je nachdem, mit
welcher Gottheit sie auftritt, in unterschiedlichen Gestalten und unterschiedlichen
Charakteristika. Wir wollen heute einen Blick auf die Erscheinungsformen der Devi

als Gefdhrtin Shivas werfen.

Der weibliche Aspekt Sivas hei3t Parvati, die
Weltenmutter. Sie ist die Tochter des Himavan
(Himalaya) und der Bergnymphe Mena. Dies
erklart ihren Namen, denn Parvati bedeutet
,Die Tochter der Berge”.

Parvati reprdsentiert die dynamische kos-
mische Energie (wéhrend Shiva fur das in sich
ruhende Bewusstseinsprinzip steht) und wird
als die Mutter des Universums (jagadmata) ver-
ehrt. Aufgrund ihrer vollendeten Hingabe an
Shiva repradsentiert sie die ideale Hindu-Frau.

Shiva war in erster Ehe mit Sati verheiratet.
Aufgrund seines ungewohnlichen Lebensstils
als Asket kam es jedoch zu einem Konflikt zwi-
schen Satis Vater Daksha und Shiva, sodass das
Ehepaar nicht zu einem grof3en Opferfest ein-
geladen wurde. Sati war in ihrem Stolz als Ehe-
frau so gekrankt, dass sie sich bei lebendigem
Leib verbrannte, um die Ehre ihres Mannes
wiederherzustellen. Nachdem sie dies getan
hatte, verschlang sie die Erde und Sati wurde
unter dem Namen Parvati wieder geboren.
Nach dem Tod seiner Frau hatte sich Shiva in
eine ewige Meditation versenkt, aus der ihn
nichts heraus holen konnte. Um ihren Gemahl
zurlickzugewinnen, stand Parvati Millionen
Jahre auf einem Bein und Pflanzen wuchsen
an ihr empor, sodass sie selbst zum Baum wur-
de. Shiva war so von dieser Frau geriihrt, die er
nicht wieder erkannt hatte, dass er aus seiner
Ekstase aufwachte und sie heiratete.
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Ein anderer Name fir Parvati ist Uma, die
Glanzende. Sie manifestiert sich in mehreren
Formen:

Durga, die ,Schwer Zugéngliche” oder die
.Schwer Besiegbare”, reitet auf einem Léwen
oder auf einem Tiger, der ihre Starke und Kraft
symbolisiert - so vermag sie ihre Kinder zu
beschiitzen. Sie erscheint in verschiedenen
Formen - als schiitzende oder auch als stra-
fende Mutter. Sie gilt als die hochste Gottin,
als Mahadevi.
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Kali ist die schwarze Gottin, die, furchterre-
gend und einschiichternd, von ihren Vereh-
rern absolute Hingabe verlangt und ihnen
dafur auch alles gibt; sie reprasentiert das
Prinzip der Zerstérung und des Todes - jeder
Neugeburt geht ein Sterben voran, wie auch
der Erleuchtung das Sterben des kleinen, indi-
viduellen Ich voran geht. Kali ist die Gottin der
Transformation. Ihre zerstérerische Wut rich-
tet sich nicht gegen die Menschen, sondern
gegen die Ddmonen und gegen die inneren
Feinde des Menschen.

Sie trdgt eine Halskette aus Menschensché-
deln und einen Rock aus abgeschlagenen
Armen. In ihren Handen hdlt sie einen abge-
schlagenen Kopf (der das Auflosen des Ego re-
prasentiert) und eine Sichel, ihre blutdlrstige
Zunge ist weit herausgestreckt. |hr langes
Haar symbolisiert Vitalitat.

www.yogaakademie-austria.com
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Kali ist auf den Leichenverbrennungsstatten
zuhause und sendet Pocken und Cholera aus,
wenn sie nicht durch Anbetung und Opferga-
ben beschwichtigt wird. Ihr Begleittier ist der
Hund oder Schakal.

Kali ist oft auller sich vor Wut gegen die Da-
monen und die inneren Schwéchen der Men-
schen und tanzt ihren wilden Tanz, sich selbst
mehr und mehr vergessend. Allein die Berlh-
rung ihres gottlichen Gemahls Shiva kann sie
beruhigen. So legt sich Shiva vor ihre Fif3e
und in dem Moment, in dem ihr Ful3 Shiva be-
ruhrt, wird sie wieder beruhigt.

Eine andere Geschichte zu dieser Darstellung:
Durch die Berthrung ihrer FuBe wird der As-
ket (Shiva) zum Leben erweckt, was ihre le-
bensschenkende weibliche Potenz darstellt.

Shakti ist das Prinzip der manifestierenden
Kraft des Universums und entspricht dem ve-
dantischen Prinzip der Maya und der Kraft der
Natur (Prakriti) der Samkhya-Philosophie. Sie
ist die den Kosmos erschaffende, erhaltende
und auflésende Kraft. Im Shaktismus kommt
der Shakti eine zentrale Rolle als beherr-
schende Gottheit zu.

Devi wird durch die folgenden Mantras ange-
rufen bzw. verehrt:

Om Shri Durgayai Namaha
Om Shri Maha Kalikayai Namaha

Om Aim Hrim KIlim Chamundayai
Vicche Namaha
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Gebet

von Mira Alfassa,
der ,Mutter” (1878 - 1973)

Aus ,Gebete und Meditationen”,
Eintrag vom 21. Marz 1914

Wie jeden Morgen steigt meine Sehnsucht zu Dir empor, und im Schwei-
gen meines zufriedenen Herzens bitte ich, dass Dein Gesetz der Liebe
sich ausdriicke, dass Dein Wille sich offenbare.

Und voll Freude und Heiterkeit willige ich zum Voraus in die Umstédnde,
die dieses Gesetz, diesen Willen libertragen werden.

Oh, wozu sich aufregen und wollen, dass die Dinge fiir einen selbst so
oder anders seien! Warum festlegen, dass eine gewisse Anordnung von
Umstdnden Ausdruck der besten Méglichkeiten sein wiirde, und dann
verbissen kdmpfen, dass diese sich verwirklichen!

Warum nicht seine ganze Energie einzig darauf verwenden, in der Stille
des inneren Vertrauens zu wollen, dass Dein Gesetz (iberall und immer
liber jede Schwierigkeit trimphiere, (iber jede Dunkelheit und jeden
Eigennutz.

Wie weitet sich der Horizont, sobald man diese Haltung einzunehmen
versteht - wie hért alle Sorge auf, um einer unverdnderlichen Erleuch-
tung Platz zu machen, der Allmacht der Gelassenheit!

Zuwollen, was Du willst, Herr, bedeutet in stdndiger Gemeinschaft mit
Dir Ieben, sich von allem Zufilligen befreien, aller Enge entrinnen,
seine Lungen mit reiner, gesunder Luft fiillen, alle unniitze Ermidung
loswerden, sich aller ldstigen Schwere entledigen, um leichten Schrittes
dem einzigen Ziel entgegenzueilen, das zu erreichen sich lohnt: Der Tri-
umph Deines géttlichen Gesetzes!

O Herr, mit welch froher Zuversicht griile ich dich heute morgen ...
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Eine Vision

Yoga fiirs Leben -
die Workshops

Wir von der Yoga-Akademie wollen Yoga in seiner vollsten und wirksamsten Form weiter geben:
Yoga als Ubungssystem UND als way-of-life; Yoga als ganzheitliches Lebenskonzept, denn in die-
ser Form entfaltet Yoga erst seine volle Kraft und Wirksamkeit. Yoga kann mehr sein als eine
abendliche Gymnastik-Stunde - diese ,heilige Wissenschaft” verfligt tUber tiefe Lebensweisheit
und Wissen Uber die Zusammenhange zwischen Geist, Korper und Energie - dieses Wissen kann,
in der rechten Weise eingesetzt, fiir das Leben jedes Menschen unglaublich positive Wirkungen
haben: Stabilere Gesundheit, Ausgeglichenheit, Lebenserfolg und Lebensfreude.

Die Workshops ,Yoga fiirs Leben”

Die neuen Yoga flirs Leben-Workshops werden die Liicke zwischen Yoga-Kursen und Yogaleh-
rer-Ausbildungen schlief3en; sie gehen durch ein intensives, interaktives Erarbeiten des gesam-
ten Feldes des Yoga weit Giber Yoga-Kurse hinaus, ohne den grof3en zeitlichen, energetischen
und finanziellen Aufwand einer Yogalehrer-Ausbildung zu beanspruchen. Damit sind diese
Workshops eine ideale Méglichkeit fiir Fortgeschrittene und tiefer Interessierte, besonders tief
in Theorie und Praxis des Ganzheitlichen Yoga mit all seinen Facetten einzutauchen. Aber auch
Menschen mit nur wenig Yoga-Erfahrung werden fir ihr ganzes Leben von dieser ganzheit-
lichen geistig-seelischen Schulung profitieren.

Die Yoga furs Leben-Workshops sind tatsachlich eine ,Ausbildung fiirs Leben”; sie behandeln
nicht nur die Yoga-Techniken Asanas, Pranayamas und Meditation, sondern vermitteln ein
groBBes Spektrum innerer Werte, die einem die Zusammenhédnge und geistige Gesetze des Le-
bens erkennen und nutzen lassen. Es wird um Gesundheit, positive Beziehungen, um Ausge-
glichenheit und Lebensfreude gehen, aber auch um Erfolg im Beruf, um persénlich-spirituelles
Wachstum und ganzheitlichen Lebenserfolg.

Um tatsdchliche Verdanderungen in deinem Leben zu bewirken, werden wir die Inhalte des
Workshops nicht nur passiv aufnehmen, sondern erarbeiten aktiv und mit ausfihrlichen Un-
terlagen ,Werte fiirs Leben”. Wir lehren nur, was wirklich funktioniert, was dich gesund und heil
macht, dich zur Kraft, Freude und zum Lebenserfolg fihrt:
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In voraussichtlich zehn Ein-Tages-Workshops lernst du Yoga in allen theoretischen und prak-
tischen Aspekten kennen. In allen Workshops gibt es nicht nur Vortrage und Gruppenarbeiten,
sondern praktisches Uben mit viel Information zur korrekten Durchfiihrung der Asanas und Pra-
nayamas; so wird es stets ein harmonisches Gleichgewicht von Theorie und Praxis geben. Alle
Teilnehmer erhalten eine ausfiihrliche Dokumentation Uber die Inhalte des Workshops. Es sind
die folgenden Inhalte geplant:

Nr.|Thema _wbate |

1

10

Grundlagen des

Yoga

Asanas 1

Asanas 2

Asanas 3

Yoga und
Gesundheit 1

Yoga und
Gesundheit 2

Pranayamas
Meditation und
Raja Yoga
Yoga-Weisheit
firs Leben

Yoga und
Lebenserfolg

Ursprung und Entwicklung des Yoga, Konzept und Ziel, Wirkungen; Uberblick der
Yoga-Techniken; Einfiihrung in die 5 klassischen Yoga-Wege

Einfihrung in und Philosophie der Asanas, Wirkungen; Praxis, Variationen und
Wirkungen von: Vortibungen, Sonnengebet, Sitz- und Entspannungsstellungen

Uberblick der Asana-Gruppen; die Ubungsreihe von Rishikesh; Grundregeln
der Asana-Praxis. Variationen und Wirkungen von: Standstellungen,
Gleichgewichtsstellungen, Vor- und Riickbeugende Stellungen

Tipps fiirs Uben Zuhause, Auswahl und Reihenfolge der Ubungen,
Ubungsvariationen, Partner-Ubungen. Praxis, Variationen und Wirkungen von:
Umkehrstellungen, Schulterstandzyklus, Drehstellungen

Die Yoga-Gesundheitsfaktoren, Asanas und Pranayamas mit Fokus auf Gesund-
heitsprévention, Entspannung und Stress Management, Yoga und Erndhrung

Grundlagen der Anatomie, Physiologie und Pathologie im Yoga-Kontext; Yoga-Hilfe
bei Erkrankungen des Bewegungsapparates, bei Problemen im Herz-Kreislauf und
Atem-System und bei Erkrankungen des Nerven- und Hormonsystems

Pranayama: Wirkungen, Techniken, Ubungstipps. Astrale Anatomie: Chakras,
Nadis, Kundalini; Mudras und Bandhas, Einfilhrung in den klassischen Hatha Yoga

Einflihrung in Raja Yoga und die Funktionsweise des menschlichen Geistes,
Grundlagen, Wirkungen und Techniken der Meditation, Einflihrung in Mantras

Einflihrung in Advaita Vedanta - Yoga-Philosophie fir den Alltag, Karma- und
Bhakti Yoga firrs Leben

Die Geistigen Gesetze fur den harmonischen Alltag; Yoga und ganzheitlicher
Lebenserfolg; Spirituelles Wachstum durch Yoga-Sadhana

Die Workshops werden einen ganzen Tag dauern und kénnen einzeln oder als gesamte Serie be-
sucht werden. Aktuelles zu diesen Workshops findest du in der nachsten Ausgabe der YOGAvision
und auf unserer Website
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Spezial-Workshops: Erwachsene lernen ,Yoga fiir Kinder”

Kinder-Yoga ist gro im Kommen. Die
Kinder lieben die Yoga-Spiele und
-Ubungen, die ihnen gleichzeitig so gut
tun. Sie lernen spielerisch, ihre Korper-
wahrnehmung und ihre Achtsamkeit
zu vertiefen, sie splren ihre Atmung
bewusster, konnen sich austollen und

lernen auch, in die Stille zu gehen. '

Seit Mai 2012 gibt es kompakte und ko-
stenglinstige  Kinderyoga-Schulungen
fur Padagog/innen und Eltern - die
Workshops dauern einen Tag (9-18 Uhr)
und kosten € 9o,-

Ausdem Inhalt:

® Allgemeine Einfilhrung in Yoga mit
Kindern

® Ubungen zur Kérper- und Atemwahrneh-
mung

® Yoga-Spiele fiir das aktive Kind
® Yoga-Spiele fiir das stille Kind

® Yoga fiir den Kinder-Alltag: Uber Auf-
merksamkeit, Grenzen, Ehrlichkeit,
Zufriedenheit

® Yoga gegen Schulstress

® Gewaltfreie Kommunikation nach M.
Rosenberg

Ausfiihrliche Kinderyoga-Mappe als Handout

Workshops gibtesin:

Wien,

Niederosterreich: Stockerau, Korneu-
burg, Neunkirchen, Gloggnitz, Wr. Neu-
stadt, Edlitz und Tulln,

Burgenland: Pinkafeld und Oberwart,
Oberosterreich: Weitersfelden und Wels,

Steiermark: Graz, Fernitz, Gratkorn, Ju-
dendorf-StraBengel, Weiz, Gleisdorf, Pol-
lau, Hartberg, Pinggau, Firstenfeld, Feld-
bach, Kalsdorf, Stainz, Deutschlandsberg
und Voitsberg,

Tirol: Kirchberg.

Die Details zu Terminen und Orten fin-
dest du im Veranstaltungskalender (Seite
56 - 59) und auf unserer Website
www.yogaakademie-austria.com

Wir organisieren gerne auch Komplett-Workshops fiir z. B. Schulen, Elternvereine oder
Gemeinden. Kontaktieren Sie Frau Wagner, planung@yogaakademie-austria.com

www.yogaakademie-austria.com
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Yoga im Business

Frisch aus der Taufe gehoben ist die
neue Initiative ,Yoga im Business” der
Yoga Akademie Austria, die in Koope-
ration mit Gundula Kara Schatz, Yoga-
lehrerin und Grinderin von Waldzell
und den Architects of the Future, durchgefiihrt
wird. Mit ,Yoga im Business” wollen wir die
Techniken und die Philosophie des Yoga dem
berufstatigen Menschen erschlieBen - zum
Gewinn des Einzelnen, des Unternehmens und
der Gesellschaft insgesamt.

Business meets Yoga

Zunehmender Termindruck, lange Arbeits-
zeiten und hohe Anforderungen an sich selbst:
diese Phanomene zehren nicht nur an den
Kraftreserven der Spitzenmanager. Berufsbe-
dingter Stress am Arbeitsplatz ist in der EU der
haufigste Grund fur Krankmeldungen.

Studien beweisen: Yoga vermittelt hochwirk-
same Techniken gegen die negativen Wir-
kungen von Stress. Durch das regelmaflige
Praktizieren von Yoga kénnen Ausfallzeiten
und stressbedingte Krankheiten reduziert,
die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
erhoht, die Motivation gesteigert sowie Krea-
tivitdt und Intuition geférdert werden. Krisen
werden leichter bewdltigt und ungesunde
Belastungen friihzeitig erkannt und beseitigt.
Immer mehr Manager und Fihrungskrafte ent-
decken daher Yoga als ein Mittel zu einer tiefen
und dauerhaften Lebensfreude, die ihr privates
und geschaftliches Umfeld splrbar beeinflusst.

Mit unserer Initiative ,Yoga im Business” wol-
len wir einen Beitrag leisten flir mehr Wohlbe-
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finden und innere Ruhe am Arbeitsplatz. Wir
wollen Menschen auf ihrem Weg der Entwick-
lung ihrer Personlichkeit und ihres eigenen
FUhrungsstils effektiv begleiten.

Angebote fiir Unternehmen

Um gezielt auf die Anforderungen in Unter-
nehmen eingehen zu kénnen, bieten wir ne-
ben 6sterreichweiten offenen Seminaren auch
malgeschneiderte Konzepte flr Unternehmen
an wie Kurzworkshops, mehrtdgige Seminare,
Umrahmung von Unternehmensveranstal-
tungen, regelmaflige Business Yoga-Kurse und
Einzelcoachings fiir Flihrungskréafte. Unser vor-
rangiges Ziel dabei ist, dass die vermittelten
Methoden und Inhalte erfolgreich im Unter-
nehmensalltag umgesetzt werden kénnen.

Nédhere Informationen und Termine zu un-
seren Business Yoga Seminaren finden Sie
auf unserer Website (s.u.). Fir Anmeldung und
Ruckfragen wenden Sie sich bitte an unser
Biro unter office@businessyoga-austria.com.

www.businessyoga-austria.com

DI Gundula Kara Schatz
leitet die Initiative ,Yoga
im Business” in Kooperati-
on mit der Yoga-Akademie
Austria.
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Die Yogalehrer-Ausbildungen W& Yogadiiance

Die Yoga-Akademie Austria bietet seit 2006 international zertifizierte Yogalehrer-Ausbildungen
im Ganzheitlichen Yoga an und ist mit bis zu 12 Lehrgéngen jéhrlich das fihrende Yoga-Ausbil-
dungsinstitut in Osterreich.

Die Ausbildungen sind nicht nur fir Menschen geeignet, die professionell haupt- oder neben-
beruflich Yoga unterrichten oder ihre eigene berufliche Tatigkeit mit Yoga-Unterricht erganzen
wollen, sondern auch fiir Personen, die primdr an der eigenen Entwicklung arbeiten mochten.

Die Yogalehrer-Ausbildung ist ein den ganzen Menschen beanspruchendes und transformie-
rendes Ereignis. Sie kann den/die Teilnehmer/in Giber regelméBiges und intensives Praktizieren
und damit verbundene Prozesse der in- ¥+
neren Reinigung zu einem ,Quanten-
sprung der personlichen Entwicklung”
fuhren. Der Ausbildung liegt ein griind-
lich gereiftes Konzept zugrunde, das
alle Einzelaspekte der umfassenden g
Yoga-Schulung sorgféltig aufeinander
abstimmt und so innerhalb eines rela-
tiv kompakten Zeitraumes zu erstaun- |
lichen Ergebnissen fiihrt.

Formen der Ausbildung

Je nach deiner Situation und deinen Mdglichkeiten kannst du zwischen drei Ausbildungs-
konzepten wahlen:

Konzept 1: Es finden halbtdgige Ausbildungseinheiten in wéchentlichem Rhythmus statt, ins-
gesamt 25 — 35 Mal. Zusatzlich gibt es zumindest ein mehrtdgiges Praxis-Seminar
zum Vertiefen und Umsetzen des Gelernten. Diese Form der Ausbildung dauert 2
Semester; Lehrgange beginnen jeweils im September und im Februar in Wien und
Graz sowie im September in St. Polten.

Konzept 2: Intensiv-Ausbildung (4 Wochen Uber 2 Semester): Tirol, ab Sept 2012

Konzept 3: Es findet monatlich ein Wochenendseminar statt, insgesamt 10 Einheiten / 10 Mo-
nate. Diese Form ermdglicht sowohl ein intensives Erleben des Yoga wéhrend des
Ausbildungswochenendes als auch ein Verarbeiten der Eindriicke und Uben zwi-
schen den Ausbildungseinheiten. Zudem lasst sich diese Ausbildung besonders gut
mit Familie und Beruf vereinbaren - sie wird in mehreren Seminarhdusern in wei-
ten Teilen Osterreichs angeboten: Im Yoga-Park Dechantskirchen und Bad Aussee /
Stmk, in Wels und Haag/H in OO sowie in Kraig / Karnten.
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Feedbacks aus den Ausbildungen
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,Durch all die Phasen des Wachsens und Werdens hat uns Fabian gefiihrt und
geleitet, dhnlich wie ein Berg ganz subtil Einfluss auf einen Bach (ibt, ihn lenkt
und formt, ohne ihn zu begrenzen, ohne seine Richtung zu bestimmen oder sei-
nen Weg zu kontrollieren. Er reinigt sein Wasser im Aufrechterhalten des Flief3ens,
ldsst die Substanz immer klarer werden, Idsst ihn Hindernisse (iberwinden, die
Strémung immer ruhiger werden, das Licht immer tiefer dringen. Mein Innerstes
erscheint mir immer durchsichtiger, immer deutlicher erkennbar, immer wahr-
haftiger spirbar. Danke!” Betina Brunner, YLA St. Polten

,Die Ausbildung ist fir mich und meine Familie eine Bereicherung. Yoga lasse
ich in den Alltag einflieSen. Habe viele Antworten (innerlich) bekommen, dass
ich auf dem richtigen Weg bin. Danke!!”

Elisabeth H6d], YLA Yoga-Park

LJasmin ist total super, ich mag ihre ruhige, positive und ausgeglichene Art!! Sie
kann super erzihlen / erkidren / beschreiben und gibt wahnsinnig viel Wissen in
allen Bereichen weiter. Mir hat sehr gut gefallen, dass Jasmin uns in die Asanas
sehr sanft, gut erkldrt, achtsam und aufbauend hingefiihrt hat. Ich habe mir so viel
wichtige Hilfestellung und inputs fiir die jeweiligen Asanas mitnehmen kénnen.”

Daniela Nemecek, YLA Graz

,Mir hat die Ausbildung wirklich zu jeder Zeit sehr gut gefallen und ich habe im-
mer Antworten auf all meine Fragen bekommen. Das Wochenende in der Steier-
mark war wunderschén und eine super Einleitung fiir die darauf folgende Aus-
bildung. Ich hab zwar keine Vergleichswerte, aber habe auch schon von anderen
Yogaausbildungen gehért. Und darum bin ich umso mehr froh, bei euch meine
Ausbildung machen zu diirfen. Es ist schon, euren Vortrédgen zuzuhdren und euer
grof3es Wissen ,aufzusaugen”. Ich weif3, ich stehe noch am Anfang meines Yoga-
weges, aber durch euch habe ich den besten Start erhalten. Und dafiir danke ich
euch von ganzem Herzen.” Sandra Kneissl, YLA St. P6lten

,Andi versteht es, den klassischen Yoga in der Tradition von Swami Sivananda mit
Humor, tiefer Weisheit und umfassendem Wissen an seine Schiiler weiterzugeben.
Mit Lebensfreude, Aufgeschlossenheit im Herzen, groSer Geduld und kompetent
lehrte er, die Botschaft des Yoga in den Alltag zu integrieren sowie mit Alltagser-
fahrungen zu verkntipfen. Grofsen Wert legt er auf das Praktizieren und das Er-
fahren der Kraft des Yoga, welches als Fundament fiir das spdtere Unterrichten von
groBter Wichtigkeitist.” Astrid Savitri Kaiser, YLA Wien
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Ausbildungen in Osterreich

Im Herbst 2012 beginnen acht, im Frihjahr 2013 drei neue Ausbildungsgruppen - du kannst
zwischen 8 Ausbildungsstandorten in Osterreich wihlen:

Rgp

Information zu den Ausbildungen

Info-Mappe: Wenn du Interesse an einer Ausbildung hast, kannst du die ausfihrliche
Informationsmappe anfordern, die dir Details zu Ziel, Konzept, Aufbau und Inhalt
der Ausbildung gibt.

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

Vorbereitungs-Wochenende: Fiir ein besonders tiefgehendes Kennenlernen und
Vorbereiten auf die Ausbildung empfehlen wir das Vorbereitungs-Wochenende
im Yoga-Park (ndchste Termine: 6.7. - 8.7. und 10.8. - 12.8.2012)

Ausbildungs-Schnuppern: Auf Anfrage ist auch die Teilnahme an einer Einheit einer lau-
fenden Ausbildung moglich.

Website www.yogaakademie-austria.com: Auf unserer Website findest du stets den

Letztstand der Aus- und Weiterbildungen sowie Antworten auf die hdufigsten Fragen.

Dein Kontakt zur Yoga-Akademie:

Martina Ringhofer
E-Mail: office@yogaakademie-austria.com
Tel.: 0664-768 8565
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Die nichsten Ausbildungen im Uberblick

Ausbildungen in Konzept 1 - eine Einheit je Woche, 10 Monate

Ort/ YLA Nr. Beginn/ Ende |Tag/ Zeit Info-Tag/e

Wien / W-9 Mandalahof 05.10.2012 Freitag Fabian 15.06.2012/15.30 h
1010 Wien 28.06.2013 15.00-22.00 h 07.09.2012/15.30 h
. Studio Ayuryoga  12.03.2013 Dienstags, ) 09.12.2012/14-17 h
Wien/W-10 4510 wien Dez 2013 16.30-21.30h OMKan 10.02.2013/14-17 h
Graz/ G-14 Waldorfschule 29.09.2012 Samstag Jasmin 24.06.2012/11-14 h
Graz-St. Peter  Juni 2013 11.00 - 19.00 h 25.08.2012/10-13 h
. Feb 2013 . . .
Graz/G-15  in Planung Dez 2013 in Planung Jasmin in Planung
St.._ Pélten / Zentrum Adartha 28.09.2012 Samstag Fabian 16.06.2012/14-17 h
NO-3 g 22.06.2013 12.00-20.00 h 01.09.2012/ 14-17 h

Ausbildungen in Konzept 2 - 4 Wochen tiber 7 Monate

Ort/YLA Nr. Beginn / Ende Info-Tag/e

. Gastehaus 24.09.2012 . 28.07.2012/14-17 h
e, U Aufatmen* 26042013  And 01.09.2012/12-15 h

Ausbildungen in Konzept 3 - ein Wochenende je Monat; 10 Monate

Ort/YLA Nr. Beginn / Ende Info-Tag/e

Dechantskirchen, YP-6 Yoga-Park (1)‘2‘823812 Arjuna 16.06.2012 14-17 h
Bad Aussee, St-3 JUFA-Géistehaus ]3;?25?;2 Adya Mahé f;‘ggggg ]sgg E
Wels, 00-3 Schloss Puchberg }ggggg}g Fabian 282221122 11 ;’38 2
Haag/Hausruck; 00-4 Olerhof Eztz) 28112 Andi in Planung

Kraig/St. Veit, K-4 Seminardom Aurora figggg]g Parvati :ggggg:g :g]g E
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Die Kinderyoga-Lehrerausbildung (KYLA)

Unsere Kinder sind die Erwachsenen von morgen. Hier kbnnen wir mit Yoga
einen Samen sden, der fiir die ganze kiinftige Generation segensreich sein
wird - nicht nur auf der gesundheitlichen Ebene, sondern auch im Bereich
des achtungsvollen Miteinander und der menschlichen Ethik.

In zahlreichen Studien mit Kindern konnte nachgewie-
sen werden, dass regelmaBiges Yoga-Uben die Konzen-
trations- und Denkfahigkeit fordert, die Kinder ausgegli-
chener sind und sich entspannter fuhlen. Aktive Kinder
kénnen durch wiederholtes Uben von Asanas ruhiger
und ausgeglichener werden, zu ruhige oder schiich-
terne Kinder werden aktiver, und Phantasiereisen kon-
nen éangstlichen Kindern helfen, Selbstvertrauen zu
gewinnen.

Die Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Lehrer/in bietet
wertvolles Wissen und viel Praxis, um Kinder zu for-
dern und in ihrer Entwicklung zu begleiten. Sie umfasst
9 Ausbildungstage, in denen aufbauend alle theore-
tischen und praktischen Aspekte des Yoga mit Kindern
und Jugendlichen behandelt werden: Pddagogik und Psychologie, Kérper-, Atem- und Entspan-
nungsibungen fiir Kinder sowie Unterrichtsaufbau: Kursgestaltung, Ubungsreihen, Spiele uvm.

Die Teilnahme an dieser Ausbildung setzt eine absolvierte Yogalehrer-Ausbildung voraus, kann
aber mit einer kompakten Zusatzschulung auch von Nicht-Yogalehrer/innen besucht werden.
Der Besuch einzelner Ausbildungstage ist auf Anfrage méglich.

Die Ausbildung KYLA-2 Die Leitung
Sabine Gauri Borse
Start: 6. Oktober 2012
Ende: 23. Februar 2013 Sabine ist Dipl. Yoga-
Umfang: 9 Tage je 9 Stunden lehrerin mit langjah-
Ort: Yoga & Dance, Graz, Haydngasse 10 riger Erfahrung und
Kosten: € 960,- zahlreichen Weiterbil-
Info-Tag: 1. Sept. 2012; 16 - 18 Uhr dungen: Als Leiterin des Yoga-Instituts
ENJOYOGA begeistert sie durch ihre
Info / Anmeldung: Freude am Yoga, ihre Inspiration und
office @yogaakademie-austria.com Kreativitat.
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Veranstaltungskalender

Auf den folgenden Seiten findest du einen Uberblick aller Veranstaltungen der Yoga-
Akademie Austria fiir Herbst / Winter 2012. Details findest du auf unserer Website
www.yogaakademie-austria.com

Information und Anmeldung

Martina Ringhofer
E-Mail: office@yogaakademie-austria.com
Tel.: 0664-768 8565

NE___M

Youa fiir Kinder 2012-06-16 1150 Wien, Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
9 9-18h Diefenbachg. 54  des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Youa fiir Kinder 2012-08-05 1150 Wien, Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 9.
9 9-18h Diefenbachg. 54  des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! ’

i 2012-09-07 1010 Wien, Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung: .
1S 15.30-18.30h  Fleischmarkt 16 Ubungsstunde und Vortrag =l
Youa fiir Kinder 2012-09-16 1210 Wien, Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 9.

9 9-18h Am Spitz 16/14 des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! '
Youa fiir Kinder 2012-09-16 1150 Wien, Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 9.
9 9-18h Diefenbachg. 54  des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! ’
Yoaalehrer- 2012-10-05 1010 Wien, Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;
Augbil dun jeden Fr, Fleischmarkt 16 Dauer: 1 Jahr; international anerkannt 3.360,-
9 15-22h (Mandalahof) Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis
N i (il 2012-10-14 1150 Wien, Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 9.
9 9-18h Diefenbachg. 54  des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! ’
Youa fiir Kinder 2012-11-17 1210 Wien, Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 9.
9 9-18h Am Spitz 16/14 des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! ’
Wochenend-Seminar fir Fihrungskrafte und
Yoga im Business gg}g}ggg ’ gl;it_u rhol:e: hof Unternehmer: Unternehmenserfolg und Stress 588,
Inzs e Management durch Yoga

) 2012-12-09 1210 Wien, Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung: .
Ve 14-17h Am Spitz 16/14 Ubungsstunde und Vortrag 2l

i 2013-02-10 1210 Wien, Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung: .
VST 14-17h Am Spitz 16/14 Ubungsstunde und Vortrag L

. Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;
Yogalehrer- 1210 Wien, ) . ; i
Ausbildung 2013-03-12 Am Spitz 16/14 Dauer: 1 Jahr; international anerkannt 3.360,

Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis
Wochenend-Seminar fiir Fiihrungskréfte und

Unternehmer: Unternehmenserfolg und Stress 588,-
Management durch Yoga

2013-04-11-  Naturhotel

Y im Busi .
0gaIMEUSINGSS  5013.04-13  Steinschalerhof
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INIEDEROST. [oaum _Jon  Jwhax ] kosten

YLA-Infotag

Yoga fiir Kinder

Yogalehrer-
Ausbildung Start

Yoga fir Kinder

Yoga fir Kinder

Yoga fir Kinder

Yoga fiir Kinder

Yoga im Business

Yoga fiir Kinder

Yoga fir Kinder

2012-09-01
14-17h

2012-09-15
9-18h

2012-09-28
jeden Sa,
12-20 h

2012-09-29
9-18h

2012-09-29
9-18h

2012-10-06
9-18h

2012-10-20
9-18h

2012-10-25
-2012-10-27

2012-10-27
9-18h

2012-11-10
9-18h

St. Pélten,
Mihlweg 16
Zentrum Agartha

Tulln,
Sonderpad.Zentr.

St. Pélten,
Mihlweg 16
Zentrum Agartha

Stockerau
72000

Edlitz

Wr. Neustadt

Tulln,
Sonderpéd.Zentr.

Landhotel
Yspertal

Neunkirchen,
Sporthaus

Korneuburg
Innere Balance

Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung:
Ubungsstunde und Vortrag; Gelegenheit fiir
Fragen und Anmeldung. Kostenlos

Pédagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;
Dauer: 1 Jahr; international anerkannt
Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis

Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Wochenend-Seminar fir Filhrungskréfte und
Unternehmer: Unternehmenserfolg und Stress
Management durch Yoga

Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

frei

90,-

3.360,-

90,-

90,-

90,-

90,-

588,-

90,-

90,-

OBEROST. _Joatum __Jor ikt | Kostn

YLA-Infotag

Yogalehrer-
Ausbildung Start

Yoga fiir Kinder

Yoga fiir Kinder

Yoga fiir Kinder

Yoga fir Kinder

Yoga im
Business

www.yogaakademie-austria.com

2012-08-25
17-20 h

2012-09-14
10 Wochen-
enden

2012-09-28
9-18h

2012-10-19
9-18h

2012-11-16
9-18h

2012-11-23
9-18h

2013-03-07 -
2013-03-09

Wels,
Schloss Puchberg

Wels,
Schloss Puchberg

Wels,
Schloss Puchberg

Weitersfelden, GH
Neunlinger

Wels,
Schloss Puchberg

Weitersfelden, GH
Neunlinger

Windischgarsten
Villa Sonnwend

Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung:
Ubungsstunde und Vortrag; Gelegenheit fiir
Fragen und Anmeldung. Kostenlos

Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;
Dauer: 1 Jahr; international anerkannt
Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis

Pédagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Pédagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Pédagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Wochenend-Seminar fir Fihrungskréfte und
Unternehmer: Unternehmenserfolg und Stress
Management durch Yoga

YOGA Lisicvt 57
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90,-
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90,-
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STEIERMARK|oatum for  Jwhar | Kosten]

Bhakti Yoga
Festival

Yoga fiir Kinder
Yoga fiir Kinder
YLA-Infotag
YLA-Infotag
Yoga fir Kinder

Yogalehrer-
Ausbildung Start

Yoga fiir Kinder
Yoga fiir Kinder

Yogalehrer-
Ausbildung Start

Yoga fir Kinder
Yoga fiir Kinder
Yoga fiir Kinder
Yoga fir Kinder

Yoga fiir Kinder

Yoga fir Kinder

Yoga fiir Kinder
Yoga fiir Kinder
Yoga fiir Kinder

Yoga fir Kinder

Yoga fir Kinder
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2012-07-13/
2012-07-14
2012-07-14
9-18h
2012-08-04
9-18h
2012-08-17
17-20h
2012-08-25
10-13h
2012-09-08
9-18h
2012-09-14
10 Wochen-
enden
2012-09-22
9-18h
2012-09-22
9-18h

2012-09-29
Sa, 11-19h

2012-09-29
9-18h
2012-10-06
9-18h
2012-10-13
9-18h
2012-10-13
9-18h
2012-10-13
9-18h

2012-10-20
9-18h

2012-10-27
9-18h
2012-11-10
9-18h
2012-11-10
9-18h
2012-11-17
9-18h

2012-12-01
9-18h

Schloss Freiberg
8200 Gleisdorf
Graz
Haydngasse 10
Graz
Haydngasse 10
Bad Aussee
JUFA
Graz-St.Peter
Waldorfschule
Graz-Andritz
Raiffeisenhof

Bad Aussee
JUFA

Graz
Haydngasse 10

Frstenfeld JUFA

Graz-St.Peter
Hauptstr 182
Waldorfschule
Poéllau

JUFA

Deutschlandsberg
Kindergarten

Hartberg, Menda

Weiz, Stadt.
Kindergarten

Voitsberg

Graz-St.Peter
Hauptstr 182
Waldorfschule
Gleisdorf,
Chance B

Pinggau Pfarrsaal

Stainz
Kindergarten
Graz
Haydngasse 10
Graz-St.Peter
Hauptstr 182
Waldorfschule

Yoga-Musik-Festival: Konzerte, Pujas, Friedens-
Meditation ... www.bhaktiyogasummer.com/graz
Pédagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung:
Ubungsstunde und Vortrag

Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung:
Ubungsstunde und Vortrag

Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;

Dauer: 1 Jahr; international anerkannt
Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;

Dauer: 1 Jahr; international anerkannt
Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!
Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen
des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

VVK
i

90,-

90,-

frei

frei

90,-

3.000,-

90,-

90,-

3.360,-

90,-

90,-

90,-

90,-

90,-

90,-

90,-

90,-

90,-

90,-

90,-
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Youa fiir Kinder 2012-12-01 Gratkorn Pédagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 90.-
9 9-18h Volksschule des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! ’
Youa fiir Kinder 2012-12-01 Feldbach, Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 90-
9 9-18h Hauptschule 1 des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! '
. Fladnitz a.d. Wochenend-Seminar fir Fihrungskréfte und
gzg;gs gg}ggg}g © Teichalm, Unternehmer: Unternehmenserfolg und Stress 588,-
Hotel Teichwirt Management durch Yoga
. 2012-09-15 ) Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen i
VEENIL OIS 9-18h e il des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! o
. 2012-10-20 Padagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen i
WS I 9-18h (RRY N des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen! B
KARNTEN _ foaum Jor  Jmhar [ Kostn]
9311 Kraig; . .
YLA-Infotag 2012-09-15 Seminardom Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung: frei
13-16h Ubungsstunde und Vortrag
Aurora
Yoaalehrer- 2012-09-28 9311 Kraig; Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;
Augbil duna Start 10 Wochen- Seminardom Dauer: 1 Jahr; international anerkannt 3.000,-
9 enden Aurora Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis
2013-04-04 - 9311 Kraig; Wochenend-Seminar fir Fihrungskréfte und
Yoga im Business Seminardom Unternehmer: Unternehmenserfolg und Stress 588,-
2013-04-06
Aurora Management durch Yoga

TIROL/SZBG [ Datom ot Jinat | Kosten]

) 2012-07-28 Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung: .
1S 14-17h LG Ubungsstunde und Vortrag icl
) 2012-09-01 Info-Tag zur Yogalehrer-Ausbildung: .
iCal 12-15h B CHE Ubungsstunde und Vortrag =
Ausbildung zum/zur Yoga-Lehrer/in;
e LICs 2012:0924 6405 eytasch Dauer: 1 Jahr; international anerkannt 3.360,-
Ausbildung Start ~ Start 16 h . .
Voraussetzung: min. 1 Jahr Yoga-Praxis
YogafirKinder  2012-11-03 6365 Kirchberg Péadagog/innen und Eltern lernen die Grundlagen 90,

des Kinder-Yoga - keine Voraussetzungen!

Osterreichisches Yogalehrer-Verzeichnis (OYLV)

Im OYLV findest du alle Kontakte zu Yoga-Lehrer/innen in deiner Umgebung. Das Ver-
zeichnis wéchst weiter - es ist mittlerweile zu umfangreich geworden, um in der YOGAvi-
sion publiziert zu werden. Du findest das Verzeichnis online auf unserer Website

www.yogaakademie-austria.com /Services

www.yogaakademie-austria.com YOGA {}=iet 59



Buch-Empfehlungen

Uns gehort die Welt!
Macht und Machenschaften der Multis
Klaus Werner-Lobo

Die Globalisierung hat viele reich, doch die Mehrheit der
Weltbevolkerung noch drmer gemacht. Grof3e Konzerne ver-
folgen vor allem ein Ziel: den maximalen Profit. Menschen-
wirdige Arbeitsbedingungen, ethische Grundsétze und Um-
weltschutz werden dem viel zu hdufig geopfert.

Warum das so ist, ergrindet dieses Buch. Es zeigt zugleich,
dass keiner von uns machtlos ist. Klaus Werner-Lobo erklart
die Zusammenhange zwischen der Weltwirtschaft und un-
serem personlichen Leben, die Ursachen fur Armut, Kinderar-
beit und Umweltzerstérung und zeigt, wie jeder Einzelne dem
etwas entgegensetzen kann. ISBN 978-3-423-62452-7
Erhaltlich im Buchhandel

Die spirituelle Schatzkiste E
Arjuna P. Nathschlager G TR

Die in diesem Buch zusammengetragenen 114 Geschichten sind
Juwelen der Weisheit aus verschiedenen Traditionen und Zeital-
tern. Sie sind Nahrung und Medizin fiir die Seele. Sie fiihren uns
durch die Welt der personlich-spirituellen Entfaltung, zu einer
tieferen Schau unserer selbst, unserer Welt und der zu Grunde Die spirituelle
liegenden geistigen Gesetze. Schatzkiste

Der Mann und das Mcddchen
Auf der StralSe sah ich ein kleines Mddchen, zitternd in einem din-

nen Kleid, hungrig, und ohne Hoffnung, etwas Warmes zu essen Taschenbuch
zu bekommen. Ich wurde zornig und sagte zu Gott: ,Wie kannst du 132 Seiten; € 12,-
das zulassen, Herr? Warum tust du nichts dagegen?”

Bestellungen:
Gott antwortete: ,Ich habe wohl etwas dagegen getan. Ich habe office@yogaakademie-
dich geschaffen!” austria.com
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Infos aus der Yoga-Welt

Deine Yoga-Werbung

Yoga-Lehrer/innen und Veranstal-
teryoga-naher Seminare und Kurse
konnen hierihr Angebot vorstellen
und damit iiber 10.000 Leserin ganz
Osterreich erreichen.

Dein direkter Draht zur Redaktion:
Arjuna Paul Nathschlédger
03331-31122
info@yogaakademie-austria.com

Retreats in den Seetaler
, 30.8. - So, 2.9.2012

yoga@dechen.at 4+ Yogakurse in Graz und Lafnitzh6he
03133/2600 4+ Ganztagige Yogaworkshops in Graz
www.dechen.at 4 Stille-Retreats in Greith/Neumarkt
Unser Tipp: oqa
E-::E .-::\‘- ..{'SJ-'
A Y
c 3 [V @ g |
.« DEARIRE T |
Das Yoga-Musik- s e o AL
Festival findet am ijg f l.fa Casita de Ayurveda
13.7.und 14.7.2012 i . 9 = YOGAHALUS
im Schloss Freiberg Laliih 3 Birgit-Christine Weimann
in Gleisdorf statt: 20 Yoga-Workshops, o Rt e o ¥
7 Konzerte, Puja, Friedens-Meditation, o 3847 Icod de ks Vinos
Harmonium-Workshops uvm. @ Tel.: 972130133, Movil: 637481206
= emall weblnesshaus-welmanngeweb.ce

www.bhaktiyogasummer.com/graz o cARNS-de-dyrveda et com
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Yoga Resort
AlpenRetreat

Unser Ziel ist es die Vielfalt von Natur, Sport, Erholung, Meditation und Yoga
harmonisch zu vereinen. Das Angebot beinhaltet Meditationsretreats,
Yogaurlaube und Entschlackungskuren in Kembination mit Aktivitdten
wie Klettern, Wandern, Mountainbiken, Schifahren und vielem mehr.
Unsere Lage im Herzen der Tiroler Alpen bietet einen guten
Ausgangspunkt sowohl fir Sommer- als auch Wintersport.

- www.alpenretreat.at

alpenretreat@gmail.com
+43 6805544324

'-_tq

Die YogaVision

... ist und bleibt kostenlos - innerhalb Osterreichs ist auch die Zusendung gratis. Wenn Dir
die YogaVision gefallen hat, hast du unter folgender Kontonummer die Méglichkeit, unse-
re Arbeit mit einer freien Spende zu unterstiitzen. Wir danken fiir dein Interesse am Yoga
und freuen uns, wenn das Lesen auch kiinftig deinen Alltag bereichert!

Kto: 18300-141332 BLZ:20.815

Impressum: YogaVision 10

Eigentimer und Herausgeber: Verlag YogaVision, A-8241 Dechantskirchen, Bergen 5
Auflage: 12.000 Stick

Die YogaVision erscheint halbjahrlich, jeweils im Juni und Dezember
Verantwortlich fur den Inhalt: Arjuna P. Nathschldger

Redaktionsadresse: 8241 Dechantskirchen, Bergen 5, tel 03331-31 122

E-mail: info@yogaakademie-austria.com
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GA fiir KINDER

orkshops fiir Eltern und Pddagog/innen
In zahlreichen Studien mit Kindern konnten die Wirkungen regelmaéBiger Yoga-Ubungen nachgewie-
sen werden, Die zumeist spielerischen Ubungen fordern sowoh| die Gesundheit als auch die geistig-
seelische Entwicklung der Kinder:
Steigerung der Konzentrationsfhigkeit
hyperaktive Kinder werden ausgeglichener
schiichterne Kinder werden aktiver
angstliche Kinder bekommen mehr Selbstvertrauen
Steigerung der sozialen Kompetenz
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Die Kinderyoga-Workshops der Yoga-Akademie Austria vermitteln Eltern und F‘fd&gagﬂnnen die
Grundlagen und viele Techniken des Yoga mit Kindermn:
» anvielen Ortenin Osterreich

® DauereinTagvon9-18Uhr
= Ausfahrliche Mappe Yoga fir Kinder®
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