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Neues aus der Yoga-Akademie
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...ist und bleibt in Osterreich einschlieBlich Zusendung kostenlos. Wenn Dir die YOGAVision ge-
fallt, hast du unter der folgenden Kontonummer die Mdglichkeit, unsere Arbeit mit einer freien
Spende zu unterstiitzen. Wir danken flr dein Interesse am Yoga und freuen uns, wenn das Lesen
der YOGAVision auch kiinftig deinen Alltag bereichert!

IBAN: AT75 3219 5001 0042 2634; BIC: RLNWATWWASP



Arjuna P. Nathschldger

Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

Die bereits Uber zwei Jahre dauernde Aus-
nahmesituation, in der sich die Menschheit
befindet, hat nicht nur fur sehr viele Men-
schen groBe Herausforderungen gebracht,
sondern auch flr ein beginnendes Erwachen
eines neuen Bewusstseins gesorgt. Wie uns
die Natur lehrt, muss Altes zerfallen, um
Neues entstehen zu lassen. So beginnen alte
Systeme und Strukturen zu zerfallen und hin-
terfragt zu werden, es zeigen sich Risse und
Springe und immer mehr Menschen stellen
sich grundlegende Fragen sowohl gesell-
schaftlicher als auch persénlicher Natur: Zum
einen, wie ein politisches, wirtschaftliches
und soziales System aussehen kann, das allen
Menschen gleichermaRen dient, zum ande-
ren, welche Werte ihnen wichtig sind und wie
sie wirklich leben wollen.

Paramahamsa Yogananda sagte: ,Where
there is light, there can be no darkness,” So
rat uns Yoga, statt gegen das Dunkel, gegen
MachtmiSbrauch, Lige und Unbewusstheit

Abo-Service

zu kampfen, ein Licht zu entzinden, selbst
zum Licht zu werden. Kurz, anstatt alte, de-
struktive Energien zu bekampfen, sollten wir
unsere schopferische Energie auf das Auf-
bauen des Neuen konzentrieren, wie dies im
Manifest der Neuen Erde so wundervoll be-
schrieben wird. Insbesondere gilt es, bei uns
selbst, im eigenen Alltag zu beginnen, dieje-
nigen Qualitdten und Werte zu leben, die die
uralte Wissenschaft des Yoga schon seit tiber
zweitausend Jahren lehrt.

Wir freuen uns, wenn dir diese neue Ausgabe
der YogaVision - die 15 Jahre Jubildumsaus-
gabe - wieder einige Anregungen, Informa-
tionen und Inspirationen fur das Entstehen
und Entfalten des Neuen Bewusstseins geben
kann!

Arjuna und das Team der Yoga-Akademie
Austria

feims)” ity

Die YOGAVision erscheint halbjahrlich und kann iber Abo oder tiber deine/n Yogalehrer/in bezogen
werden. Die Zeitschrift einschlieBlich Versand innerhalb Osterreichs ist kostenlos. Die YOGAVision
wird durch die jeden zweiten Monat erscheinende Online-Ausgabe ,YOGAVision Aktuell” mit weite-
ren interessanten Fachartikeln erganzt, die alle Abonnenten - ebenfalls kostenlos - erhalten.

Abo-Service: verlag@yogaakademie-austria.com



Wir befinden uns in historischen Zeiten, die fur alle Menschen extrem herausfordernd sind.
Gleichzeitig bergen die aktuellen Geschehnisse und Erfahrungen ein enormes Potential des

Erwachens und der personlichen Entwicklung und Entfaltung. Lass uns dieses Potential nut-
zen — durch ein bewusstes Offnen dem Licht, der Wahrheit und dem Mitgefiihl. Das folgende
Gebet, das du gerne nach eigenem Gefiihl verandern und erweitern kannst, mag dich dabei
unterstitzen.

Halte, wenn du dieses Gebet gelesen hast, eine Minute inne und sende Strahlen des Lichts an
die ganze Welt.

Gebet

O heiligster Gott, der du in allen Dingen und Wesen bist,

Mobge ich zum inneren Lic'ﬂt find_e;. Moge'ich Liebe, Freude, Freiheit, Fiille und
Gesundheit erfahren.

Mogen alle Menschen zum inneren Licht finden. Mogen alle Menschen Liebe,
Freude, Freiheit, Fiille und Gesundheit erfahren.

Moge ich Gelassenheit und inneren Frieden erfahren.

Mogen alle Menschen Gelassenheit ﬂ'n?mner

Mogen alle Menschen zum Géttlichen fina




DETINEIVUSVAGUS’

undwieyoganelienkannsieil s

Von Stefan Schwager

Der Nervus Vagus wird als,,Selbstheilungsnerv”bzw. ,Entspannungs-
nerv”bezeichnet. Wir wollen uns in einer kurzen Artikelfolge die Wir-
kungsweisen des autonomen Nervensystems sowie unterstiitzende

Ubungen aus dem Yoga ansehen.

Unser Nervensystem setzt sich aus zwei
Hauptkomponenten zusammen, aus dem
willklrlichen Teil, der fur alle bewussten Kor-
perbewegungen, Reaktionen und Gedanken
zustandig ist und aus dem unwillkirlichen
oder autonomen Teil, der von unserem Wil-
len nicht direkt gesteuert werden kann.

Wenn wir uns das autonome Nervensystem
ansehen, dann zerfdllt dieses wiederum in
zwei Teile - zumindest ist es eine bisher weit-
hin akzeptierte Auffassung, dass das auto-
nome Nervensystem fiir zwei verschiedene
Zusténde verantwortlich ist - flr Stress und
Entspannung:

1. Die Stressreaktion ist ein Uberlebensme-
chanismus: der Sympathikus wird aktiviert,
wenn wir uns bedroht fihlen. Er mobilisert
unseren Korper zur Vorbereitung auf einen
Kampf oder auf die Flucht. Im Stresszustand
sind daher unsere Muskeln angespannt, der
Blutdruck steigt und die Atemfrequenz er-
hoht sich.

www.yogaakademieaustria.com

2. Entspannung: Ist der Stressausloser ausge-
schaltet, dann entsteht die Entspannungsre-
aktion. In diesem entspannten Zustand blei-
ben wir, bis die nachste Bedrohung auftaucht.

In der friheren Betrachtungsweise des auto-
nomen Nervensystems wurde Entspannung
durch den Zustand des ,Ruhens und Verdau-
ens” charakterisiert. Dieser Zustand wurde
der Aktivitat des Vagus zugeschrieben, der
das parasympathische Nervensystem steu-
ert. Er ist der zehnte von zwdlf Hirnnerven
und entspringt im Gehirn beziehungsweise
im Stammhirn. Nach dieser alten Interpre-
tation schwankte unser autonomes Nerven-
system zwischen den Zusténden von Stress
und Entspannung hin und her. Entweder sind
wir mehr im Sympathikus (aktivierend) oder
mehr im Parasympathikus (entspannend).

YOGA Lisicr
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Eineneue Sichtweise des Nervensystems

Welch grof3e Bedeutung der Vagusnerv fir
unsere Gesundheit wie auch fir unser sozi-
ales Leben hat, erforschte massgeblich Prof.
Stephen Porges, der 1994 die Polyvagal-Theo-
rie vorstellte. Porges unterscheidet zwischen
einem hinteren (auch bei Reptilien vorhan-
denen) und vorderen (nur bei Sdugern vor-
handenen) Anteil des Vagusnervs:

1. Der vordere «ventrale» Vagus hat die
Aufgaben Selbstheilung, Erholung und Ver-
dauung, aber auch Kontakt und Kommuni-
kation. Letzteres leitet Porges daraus ab, dass
Sduger sich um vollig abhdngige Neugebo-
rene kiimmern miussen. Die Polyvagaltherie
stellt die Verbindung her zwischen der Ent-
wicklungsgeschichte des autonomen Ner-
vensystems der Wirbeltiere und der Entste-
hung eines Sozialverhaltens.

Zum vorderen Vagus-Ast gehoren die posi-
tiven Emotionen von Freude, Zufriedenheit
und Liebe. Wir sind sozial zugewandt und
verbunden, unterstlitzen andere und sind
kreativ.

Ein aktiver vorderer Vagus gilt als Normal-
fall und bei einem gesunden Organismus
als vorherrschend. Wird durch innere und
dullere Reize eine Gefahrensituation signa-
lisiert, wird der Sympathikus mit seinem ur-
geschichtlichen «Kampf-Flucht-Modus» akti-
viert.

2. Der hintere, ,dorsale” Vagus: Gibt es
nun (scheinbar) keine Lésung, Ubernimmt
der Parasympathikus wieder. Und der hinte-
re, «dorsale» Zweig des Vagusnervs fahrt die
Korperfunktionen komplett herunter. Der

YOGA L1k

Organismus erstarrt, der Blutdruck fallt ab,
Schwindel und verlangsamter Puls stellen
sich ein. Das Gefiihl wie gelahmt zu sein setzt
ein. Wir schalten einfach ab.

Signale von Sicherheit und Verbun-
denheit unterstiitzen das autonome
Nervensystem

All die genannten Prozesse laufen autonom,
also unbewusst ab. Ein erster und der wahr-
scheinlich wichtigste Schritt, mit ihnen umzu-
gehen, liegt darin, sie uns bewusst zumachen.
Dies gibt uns ein Gefiihl von Sicherheit, und
wir kénnen auch unserer Umgebung Signale
der Sicherheit geben, um in dem Zustand von
Verbundenheit bleiben zu kénnen. Werden
wir uns also in Stresssituationen der auto-
matischen Prozesse bewusst: Wie ist meine
Atmung, wie ist meine Haltung, die Mimik? Ist
der Bereich um meine Augen entspannt und
der Blick freundlich? Sind meine Kiefergelenke
entspannt sowie mein Schultergirtel?

Nr. 30 | Mai 2022



Wir lernen so unsere abgespeicherten Muster
und Reaktionen kennen, die nicht unserer be-
wussten Kontrolle unterliegen. Das autono-
me Nervensystem entscheidet selbststandig,
wie es innere und duBere Einfliisse verarbei-
tet. Wenn wir diese autonomen Mechanis-
men erkennen und verstehen, dann entsteht
eine Erweiterung unseres Bewusstseins. In-
dem wir lernen zu beobachten und ,weit”
bleiben (was das Wort vagus ja bedeutet),
dann unterstitzen wir das autonome Sys-
tem dabei, in einem Zustand von Verbun-
denheit und Selbstregulation zu bleiben.

Uns jedoch in vorformulierten Glaubenssat-
zen und Affirmationen zu iben, funktioniert
erfahrungsgemaR nicht immer. Wir méchten
damit unser Denken neu ,programmieren’,
doch unser autonomes System reagiert nicht
oder anders darauf, alte Schaltungen und
Mechanismen lassen sich nicht unterdri-
cken. Auch hier kann uns Achtsamkeit helfen:
Wenn die Reaktionen des Kérpers und des
Geistes beobachtet werden kénnen, ohne zu
urteilen, schaffen wir in uns einen inneren,
heilen Raum. Was férdert meinen Kontakt
zu mir und gibt mir Sicherheit und Gebor-
genheit? Welche autonomen Zustande herr-
schen gerade vor und was unterstiitzt mich,
offen und liebevoll zu bleiben?

Der Autor

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

,Yoga ist fiir mich eine Einladung, mich selbst zu entdecken und zu verwirkli-
chen. Da Yoga alle Aspekte des téglichen Lebens beinhaltet, ERLEBE ich Yoga mit
Leib und Seele. Dadurch entsteht ein tief verwurzeltes Gleichgewicht, das alles
verbindet zu einem Bewusstsein und neue Wege 6ffnet.”

www.yogamitstefan.at

www.yogaakademieaustria.com
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»Survival of the friendliest”

Das autonome Nervensystem hat nur ein In-
teresse: unser Uberleben zu sichern. Durch
die neuen Erkenntnisse, dass wir evolutiondr
den ventralen Teil des Vagus entwickelt haben
zur sozialen Interaktion, durfen wir uns weiter
als Menschheit genau darin Uben und entwi-
ckeln. Denn nicht nur der Starkere Uberlebt,
sondern vor allem der sozial gefestigte und
verbundene Mensch. Darwin prdgte noch den
Ausdruck ,survival of the fittest”. Vielleicht
ist das menschliche Bewusstsein auf einer
neuen Stufe angekommen, beim ,Survival of
the friendliest”. In unserer oft vorherrschen-
den Ellbogengesellschaft gilt noch das Motto,
dass der Starkere sich durchsetzt. Dieser Weg
ist jedoch voller Leiden. Yoga zeigt uns neue
Moglichkeiten auf, dass ein Leben in Verbun-
denheit und in Kooperation maoglich ist. Der
Nervus vagus ist dafiir eine Schnittstelle und
eine Brlicke. Der bewusste Mensch erkennt
und verwandelt alte Muster und lebt aus einer
inneren Kraft heraus, die aus Freundlichkeit,
Mitgefiihl und Verstandnis entspringt.

In der ndchsten Ausgabe der YogaVision
werden wir uns einige wirksame Ubungen
aus dem Yoga und ihre Wirkungen auf den
Nervus Vagus ansehen.

YOGA Ll
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Stressoren

Wie du dein subjektives Stress-

erleben beeinflussen kannst

Von Corinna Strodl

Stress ist eine Reaktion auf einen Reiz, die liberlebenswichtig sein kann. Doch
was genau passiert, wenn wir in Stress geraten? Und was verstdrkt das Stress-
empfinden und was mildert es? Betrachten wir die Stressreaktion und einige
Maéglichkeiten, Stress gar nicht erst entstehen zu lassen.

Schon seit Jahrtausenden hat uns Stress und
seine Reaktion im Kérper das Uberleben in
gefdhrlichen Situationen erméglicht. Durch
Raubtiere und Feinde sind wir in Stress ge-
raten, wodurch wir unsere Energiereserven
anzapfen konnten, um zu kdmpfen oder zu
flichten. Wahrend unsere Stressreaktion
seit Jahrtausenden nahezu gleich geblie-
ben ist, haben sich unsere Stressoren - die
Stressausloser — jedoch verdandert. Waren
es zu Beginn der Stressforschung physische
Gefahren, die dominiert haben, so sind es
heute psychosoziale Belastungen, die vor-
herrschend sind. Eine Studie der Stanford
University betrachtet die schlechte Verein-
barkeit von Beruf und Familie, Arbeitslosig-
keit, Jobunsicherheit und Leistungsdruck als
die groBten Stressoren mit gesundheitlichen
Schdaden auf physischer und psychischer
Ebene.

YOGA L lsicer

Stress entsteht im Kopf

Stressoren kénnen aus dem AufBen oder aber
auch aus deinem Inneren kommen. Es kann
schon mit negativen Gedanken am Morgen
beginnen, weiterlaufen mit dem Stau am Ar-
beitsweg, nervigen Kollegen, aber auch der
eigene Perfektionismus und hohe Anspriiche
konnen Stress auslosen. All diese Stressoren
werden von uns als solche durch die Verar-
beitung im Gehirn wahrgenommen. Jeder
Sinnesreiz an sich ist neutral, erst durch die
Verarbeitung im limbischen System wird eine
affektiv-emotionale Komponente hinzuge-
fugt. Wir nehmen also einen Reiz wahr, der
dann in der Amygdala (ein Teil des limbischen
Systems und zentral fur die Entstehung der
Emotionen) Gberpriift wird. Unser limbisches
System, das zu den nicht-bewusstseinsfahigen
Arealen des Gehirns gehort, vergleicht die In-
formation mit bereits Erlebtem und den damit
verbundenen Emotionen. Haben wir mit die-
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sem Sinneseindruck bereits einmal negative
Geflihle verbunden, so wird er als Gefahr ein-
gestuft und die Stressreaktion in Gang gesetzt.

Dies zeigt, dass die Verarbeitung aller Sinnes-
eindriicke und der damit verbundene Stress
rein subjektiv sind. Die Stressreaktion an
sich ist aber relativ gleichbleibend und un-
terscheidet kaum zwischen einem Verkehrs-
unfall und Termindruck. Was passiert nun,
wenn unser limbisches System die Alarmglo-
cken lautet? Unser Geflihlszentrum reagiert
sehr schnell auf Ereignisse und Eindricke,
was natirlich in einer lebensbedrohlichen
Situation von Vorteil ist. Andernfalls kann
unser Stirnhirn (prdfrontaler Cortex), das
Situationen abwdgt und bewertet, die lber-
schiefende Stressreaktion durch Training
dampfen. Durch bewusste Gedanken und
Vorstellungen kdnnen wir einerseits dees-
kalieren, wenn die Gefahr doch nicht so be-
drohlich ist. Bei einem vollen Terminkalender

-;
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kénnen beispielsweise beruhigende Gedan-
ken wie ,Ich schaffe das” oder ,Ich muss das
nicht alles heute erledigen” bereits helfen.
Ist andererseits die Gefahr vorbei, machen
wir uns das bewusst und Gedanken wie zum
Beispiel ,Ich habe das hinter mich gebracht”
oder ,Das ist gerade noch mal gut gegangen”
sind hier eine Unterstiitzung.

Schaffen wir es nicht, die Stressreaktion men-
tal zu bremsen, dann reagiert unser vegeta-
tives Nervensystem — der Sympathikus - mit
Aktivierung. (Ndheres zum Thema Sympa-
thikus findest du in der letzten Ausgabe der
Yoga Vision - Nr. 29, Artikel: Stress und seine
Auswirkungen) Durch den Sympathikus und
die dadurch angeregten Stresshormone (Ad-
renalin und Cortisol), kommt die Stressreakti-
on blitzschnellim ganzen Korper an und stellt
uns auf Kampf oder Flucht ein.

Wie wir sehen, kénnen Stressoren dullere wie
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innere Faktoren sein und durch unsere Wer-
te, Einstellungen und Glaubenssatze entwe-
der verstarkt oder entkraftet werden. Somit
liegt nahe, dass wir, um unseren Stress zu re-
duzieren, nicht nur im Auen nach stressaus-
16senden und -erhéhenden Faktoren suchen
sollten. Das Training der Achtsamkeit bietet
eine wunderbare Moglichkeit, den Blick nach
inmen zu richten, um uns unsere Gedanken
und destruktiven Muster bewusst machen.
Anstatt nur auf Reize zu reagieren, lernen wir
durch Yoga und Achtsamkeit, in einem reflek-
tierten Modus mit Stress umzugehen.

Vom inneren Kritiker zum posi-
tiven Selbstgesprach

Sind wir beispielweise in der Arbeit mit
einem Berg an Mails konfrontiert, kénnen
wir uns denken ,Das schaffe ich nie!” - ein
Gedanke, der unseren Stresslevel mit Sicher-
heit nicht verringert. Schaffen wir es aller-
dings, einen bewussten, tiefen Atemzug zu
nehmen und den Gedanken positiver zu
formulieren, kénnen wir diesen Stressfak-
tor etwas entkraften. Ein Moment der Klar-
heit kann uns helfen, diesen Berg vielleicht
in kleinere Teile zu strukturieren und so als
machbarer erscheinen zu lassen. Wir kon-
nen auf diese Art und Weise die mentale
Bremse ziehen, bevor die Stresskaskade des
Sympathikus und des Hormonsystems in
Gang gebracht wird.

Ein Schritt weiter wéare sogar noch, heraus-
zufinden, auf welchen Einstellungen oder
Werten deine Gedanken und Muster beru-
hen. Welche Glaubenssatze stecken dahin-
ter? Moglicherweise moéchtest du evaluie-
ren, ob diese fur dich (noch) dienlich sind,

10 YOGA Lisice

oder ob sie dich in verschiedenen Lebensa-
spekten blockieren. Oft eignen wir uns Ein-
stellungen oder Glaubenssédtze an, die uns
in einem bestimmten Lebensabschnitt oder
-aspekt gut unterstitzt haben. Es liegt aller-
dings in unserer Hand, diese immer wieder
auf ihre ,Richtigkeit” fir uns zu prifen. Sind
Glaubenssatze, die ich mir in meiner Jugend
gebildet habe, in meinem Erwachsenenle-
ben noch relevant und forderlich? Kann ich
Glaubenssatze, die im Berufsalltag wichtig
sind, auch in meinem Beziehungsleben kon-
struktiv anwenden? Svadhyaya - das Selbst-
studium, eines der Niyamas - zeigt uns ei-
nen weiteren Weg, wie wir durch Yoga einen
gesunden Umgang mit Stress und den damit
zusammenhédngenden Themen finden kon-
nen. Hier kann dir ein Tagebuch helfen, in
das du deine wiederkehrenden Gedanken
niederschreibst.

Nr. 30 | Mai 2022



Zwei Ubungen

Hier sind zwei Ubungen fiir dich, die dirin der
Arbeit mit Stressoren Unterstlitzung bieten
konnen:

1. Schreibe deine Gedanken, die duin Stress-
Situationen hast, auf — gerne tber den Zeit-
raum von ein paar Tagen. Dann nimm die
negativen Gedanken und versuche, fir dich
positive Formulierungen zu finden. Wichtig
dabei ist, dass diese fur dich realistisch sind
und du sie akzeptieren kannst. Finde gerne
auch mehrere Formulierungen. Wenn du das
nachste Mal in dieser Stresssituation bist, sei
achtsam, wenn automatische negative Ge-
danken auftauchen und ersetze sie durch
deine positiv formulierten.

Hier ein Beispiel: ,Sicher mache ich Fehler”
kannst du ersetzen durch ,Wenn ich Fehler
mache, ist es nicht so schlimm.” Die Aussage
LIch mache sicher keine Fehler” wére viel-
leicht nicht realistisch bzw. nicht wahr fur
dich.

Die Autorin

YOGA & GESUNDHEIT

2, Die Technik ,The Work” von der US-Ameri-
kanerin Byron Katie bietet einen Ansatz, Ge-
danken und Glaubenssatze zu identifizieren,
die uns einschranken, Stress auslosen und
uns aus dem inneren Gleichgewicht bringen.
Schreib dazu einen belastenden Gedanken
auf (zum Beispiel die Aussage von vorhin ,Si-
cher mache ich Fehler”) und stelle dir dazu
folgende Fragen:

1. Ist das wahr? (Ja oder nein. Bei nein gehe
weiter zu Frage 3)

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wis-
sen, dass das wahr ist? (Ja oder nein.)

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du
diesen Gedanken glaubst? Welche Ge-
fuhle tauchen auf, wenn du diesen Ge-
danken glaubst?

4. Wer warst du ohne den Gedanken? Wie
wirdest du dich ohne diesen Gedanken

fuhlen?

Ndheres zu The Work unter www.thework.com

Corinna Strodl ist mehrfach diplomierte Yogalehrerin und Mental-

trainerin mit Weiterbildungen in den Bereichen Nuad, Ayurveda und
Voice and Sound Healing. In der Yoga-Akademie Austria leitet Corin-
na die Abteilung Planung und Organisation sowie das Seminar ,Kon-

struktiver Umgang mit Stress”.

~Menschen aufihrem ganz individuellen Weg mit Yoga, Kérperarbeit und
Kldngen zu begleiten, beriihrt und erfreut mich zutiefst. Uber unseren Kor-
per haben wir Zugang zu all den Tiefen unseres Seins und dlirfen in ihm
einen Anker fiir herausfordernde Zeiten finden.”

www.happysoul-yoga.at

www.yogaakademieaustria.com
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Von Arjuna

Nachdem wir uns im 2. Teil (YogaVision Aktuell April 2022) einen
Uberblick iiber die Faktoren verschafft haben, die den stérksten Ein-
fluss darauf haben, wie jung oder wie alt wir uns fiihlen, kommen wir
heute zu den ersten beiden Gruppen von Einflussfaktoren, dem geisti-

gen Bereich und dem Lebensumfeld.

1.Die geistige Einstellungund
ihr Einfluss auf das Alter(n)

Mehr als sich die meisten Menschen den-
ken, spielt sich das ,Jungsein” im Sinne von
,Sich jung fihlen” im Geist ab - und kann da-
mit zum einen unabhdngig von physischen
Verdnderungen sein und hat zum anderen
erstaunliche Auswirkungen auf der korper-
lichen Ebene. Die Wissenschaft hat langst
erkannt, dass der Geist tatsachlich Materie
verandert. Und wenn sich der Geist 30, 40, 50
Jahre lang in bestimmten Mustern bewegt,
wird sich dieses Muster auf der physischen
Ebene ausdriicken: Der Korper wird entspre-
chend gesund oder krank sein, sich auf eine
bestimmte Weise bewegen, aufrecht oder
geblckt durchs Leben schreiten. Je friher
ein Mensch beginnt, seinem Geist gesunde,
heilsame, positive und optimistische Muster
,anzutrainieren”, umso erstaunlicher wird

12 YOGA Lisice

der Uber die Jahre kumulierte Effekt sein,
wenn er das ,hdhere Alter” (bei welcher Jah-
reszahl man dies auch immer ansiedeln mag)
erreicht.

Nach dem Altersforscher Prof. Sven Voelpel
kann eine allgemeine positive Lebenseinstel-
lung einen Zugewinn von 7,5 Lebensjahren
bringen, und zusatzlich zu diesem quantita-
tiven Aspekt ist vorstellbar, wie sehr die Le-
bensqualitat, die Lebensfreude und Gesund-
heit profitieren werden.

Wie bewegt sich ein 8o-jdhriger? Diese Mu-
ster, Bilder und Beobachtungen werden ber
viele Jahre in unseren Geist (unbewusst)
einprogrammiert, als Wahrheit betrachtet
und damit schlieBlich in unsere Korperzellen
Ubernommen. So gilt es als erster Schritt zum
Jungbleiben, solche inneren Muster zu er-
kennen und zu verdndern - und sich an den
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vielen junggebliebenen ,80+ Menschen” ein
Vorbild zu nehmen: Harriette Thompson lief
mit 92 Jahren noch Marathon und Johannes
Heesters, der 108 Jahre alt wurde, stand 9o
Jahre lang auf der Bihne. Diese beiden und
noch viele andere zeigen uns, was méglich
ist!

Immer, wenn wir nach Neuem streben, neu-
gierig und begeistert sind, wenn wir freud-
voll nach vorne blicken, dann werden wir
- und fuhlen uns - wieder jung. Umgekehrt
altert man durch Stagnation, dadurch, dass
man immer wieder das gleiche lebt. Die Seele
mochte wachsen - und nur, wenn das gelebt
wird, hat die Seele Freude, in diesem Korper
zu wohnen! Es gilt also, den Geist ,jung zu
bewahren”: Aktiv bleiben, begeisterungsfa-
hig, neugierig, optimistisch, beweglich - und
mentale Programme wie ,90 Jahre alt bedeu-
tet, am Rollator zu schlurfen” endgultig zu
16schen.

Auf der anderen Seite stehen Stress, Angst,
Resignation und negative geistige Pro-
gramme. Dass haufiger oder dauerhafter
Stress den Menschen schneller altern lasst,
das war den Menschen schon im Altertum
bewusst. Zusatzlich ist Stress der starkste
auslosende und verstarkende Faktor vieler
Zivilisationskrankheiten. In vielerlei Hin-
sicht wirkt ein hohes Level an Stresshor-
monen wie ein Anschieben der Altersuhr
- insbesondere, wenn wir dauerhaft ,unter
Strom stehen”. Gerade hier kann Yoga mit
Meditation, Entspannung und geistigen
Techniken sehr viel bewirken, um diese de-
struktiven Energien zu reduzieren.

www.yogaakademieaustria.com

YOGA & GESUNDHEIT

2, Das Lebensumfeld

Wir haben in den letzten Ausgaben der
YogaVision die Themen Gesundheit, Im-
munkraft und den Alterungsprozess zum
Thema gehabt. Es zeigen sich hier viele Par-
allelen, etwa, dass eine gesunde Ernahrung
und mallige Korperbetdtigung sowohl das
Immunsystem starken, die Lebensfreude und
Optimismus unterstlitzen als auch den Alte-
rungsprozess verlangsamen kénnen. Dariiber
hinaus finden wir auch etliche Méglichkeiten
in unserem Lebensumfeld, die uns helfen
kénnen, unsere ,Jugendlichkeit” zu bewah-
ren. Hier einige Tipps:

Der Schlaf

Wichtig ist es, ausreichend zu schlafen, wo-
bei der Schlaf vor Mitternacht wertvoller
ist als der danach (man sagt, der Schlaf vor
Mitternacht zdhlt doppelt) - also empfieh-
It es sich, nach Moglichkeit frih schlafen zu
gehen, besonders da Studien gezeigt haben,
dass Menschen, die friih schlafen gehen und
entsprechend frih aufstehen, ein signifikant
geringeres Risiko haben, an Depressionen zu
erkranken.

,Early to bed and early to rise makes a
man healthy, wealthy and wise”
(Benjamin Franklin)

In Verbindung damit kénnen wir die Emp-
fehlung betrachten, dass wir abends nicht
zu spat essen sollten. Am besten isst man ca
3 — 4 Stunden vor dem Schlafengehen nichts
mehr. Wir werden in einer spéteren Folge die-
ser Serie noch auf die Abstande zwischen den
Mahlzeiten und auf das sogenannte intermit-
tierende Fasten zu sprechen kommen.

YOGA Lisicr
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YOGA & GESUNDHEIT

Genussmittel

Ein nicht zu unterschatzender Faktor ist die
MaBigung im Umgang mit Genussmitteln:
Verzicht auf Alkohol und Nikotin bringt It.
Sven Voelpel 18 (gesunde) Lebensjahre extra
(wobei geringe Mengen Alkohol sogar posi-
tive Auswirkungen haben koénnen, wie wir
beim Test des biologischen Alters in der letz-
ten Ausgabe der YogaVision gesehen haben).

Dein Lebensumfeld

Generell gilt es, beztiglich eines gesunden und
nicht belastenden Lebensumfelds Achtsam-
keit zu entwickeln: Wie sieht es beispielsweise
mit Elektrosmog- und Strahlenbelastung in
deinem Wohn- und Arbeitsumfeld aus? Wie
viele Stunden bist du taglich im Freien bzw. in
der Natur? Mache dir in diesem Zusammen-
hang die heilsamen Einflisse des Waldes auf
die menschliche Gesundheit und Psyche be-
wusst — wir haben das Thema ,Waldbaden” in
der 26. Ausgabe der YogaVision (Mai 2020) be-
handelt. Der regelmaBlige, moglichst tagliche
Kontakt mit den Elementen der Natur, frische
Luft, Sonnenlicht, Erde (barfulRgehen!), Regen
kénnen wir als eine ausgezeichnete — und die
billigste — Verjungungskur betrachten.

Soziale Kontakte

Ein besonders wichtiger Aspekt des — nicht nur
yogischen -, Antiagings” sind soziale Kontakte
und harmonische Beziehungen zu Menschen.
Nach Prof. Sven Voelpel wirken stabile sozi-
ale Netzwerke ebenso gesundheitsfordernd
wie niedrige Cholesterinwerte und andere
medizinische Indikatoren wie etwa Nichtrau-
chen. Menschen mit positiven sozialen Bezie-
hungen sind im Alltag zufriedener und bewal-
tigen Stress-Situationen besser.

14 YOGA Lisice

Was du tun kannst

1. Mache dir deine geistigen Programme
und Muster bewusst. Wann immer Ge-
danken wie ,Ich bin ja schon xx Jahre alt,
da ist man halt schon etwas langsamer
..." auftauchen, mache dir das dahinter-
liegende geistige Muster bewusst; allein
durch diesen Prozess des Bewusstma-
chens entsteht schon ein ,Abstand” zwi-
schen dir und dem Gedanken.

Wenn du einen (wesentlichen) Schritt
weitergehen mochtest, kannst du diesen
Gedanken zum Gegenstand von ,The
Work” machen (siehe auch Seite 8, Punkt
2) und dir dazu die folgenden Fragen stel-
len: Ist das wirklich wahr? Wie fiihle ich
mich mit diesem Gedanken? Wie wiirde
ich mich ohne diesen Gedanken fiihlen?

2. Machejeden Tag bewusst etwas, das ,aus
der Reihe tanzt”, versuche Neues, Unge-
wohntes, Verriicktes — du wirst Spal8 ha-
ben und du wirst dich lebendiger — und
junger fuhlen!

3. Vielleicht hast du ein ,Laster”, das du in
zunehmend sattviger / bewusster und
maBiger Weise berlihren mochtest, ob es
sich nun um Rauchen, Alkohol, Fleisches-
sen (wenn man das als Laster bezeichnen
darf), Sulligkeiten oder anderes handelt.

In der nachsten Folge zum Thema ,Jungblei-
ben mit Yoga“, die fir den Newsletter August
geplant ist, werden wir uns mit dem Einfluss
der Erndhrung und des Stoffwechsels auf den
Alterungsprozess befassen.
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Von Tom Bergher

Das Leben verdndert sich, der Blickwinkel auf Dinge und Wahr-
nehmungen wird neu ausgerichtet, die Welt ist im Wandel. Der
folgende Flow bietet dir die Méglichkeit, dich in Hingabe und Of-

fenheit fiir Neues zu liben.

Das Weiten des Brustraums ist gleichzeitig ein Offnen des Herzens - fiir den Blick in dein Inne-
res, zu deinen Sorgen und Wiinschen, Qualitdten und Zielen, zu deinem Urgrund, zu deinem
wahren Sein. Durch diese Reflexion, durch das Uben in Stille und Bewusstheit kannst du ent-
scheiden: Springst du auf einen Zug auf, dessen Reise dir von anderen vorgegeben wird, oder
wahlst du mit Bedacht, Hingabe und Liebe dein eigenes, deinem Wesen entsprechendes Ziel?
Dein Herz und deine Intuition werden dich dabei leiten und auf deinem Weg begleiten.

Auf der korperlichen Ebene wird durch die
offnenden Positionen und Beugungen dei-
ne Beweglichkeit geférdert, die Koordination
unterstiitzt und deine Atmung verbessert.

Aus geistiger Sicht entstehen neue Blickwin-
kel, ein sich Offnen fiir Neues. Klarheit und
Mut werden gestarkt und innere Starke und
Willenskraft werden geférdert.

www.yogaakademieaustria.com

Vorsicht bei Problemen in den Knien (even-
tuell Polster unterlegen im Fersensitz). Bei
Handgelenks- oder Schulterschmerzen sollte
die Planke und der nach oben schauende
Hund ausgelassen bzw. auf den Unterarmen
(im Unterarmstiitz) durchgefuihrt werden.

YOGA Ll
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YOGA-TECHNIKEN

1

Ausgangsstellung Fersensitz: Begib dich in den Fersensitz und

bringe die Handflachen vor deinem Herzen zusammen, ins

Namaste. Achte auf Lange in deiner Wirbelsdule und auf eine f
aufrechte Kérperhaltung. Rolle die Schultern leicht und ent- -
spannt nach hinten-unten. Dein Kopf ist in Verlangerung der

Wirbelsdule. Weite den Brustkorb, das Brustbein zieht nach vorne .&_

und oben. Lege deinen Fokus auf das Gefiihl des Seins, auf dein ‘f}".{
Ich-Bin-Bewusstsein. Bleibe in dieser Position flr 10 langsame

Atemzlige. =

Affirmation: Ich erkenne mich, ich bin.

2

Richte dich mit der ndchsten Einatmung auf deine Knie auf, bringe

deine Arme Uber die Seite nach oben und bringe deine Handfl&- Iz
chen zueinander. Weite deinen Brustkorb. Dein Kopf strebt nach
oben und dein Nacken ist lang. Bleibe in dieser Position fiir 5 tiefe
Atemziige.

Spure bei jeder tiefen Einatmung die Lebendigkeit, die dich
durchstromt und akzeptiere den Moment, so wie er sich gerade
anfuihlt. Und mit jeder Ausatmung lasse alle Empfindungen und
Wahrnehmungen, die fiir diesen Moment keine Bedeutung ha-
ben, an dir vorbeiziehen. Erkenne dich selbst und erkenne, was
dir in diesem Augenblick wichtig ist.

Affirmation: Ich erfahre meine Wahrheit.

3

Gehe mit der ndchsten Ausatmung in die Stellung des Kindes.
Lege die Stirn am Boden ab. Unterarme und Hande liegen auf
der Matte auf, die Schultern sind locker und entspannt, damit die
Schulterblétter sich 6ffnen konnen. Verankere all dein Sein in dir
und spdire die Stille und Ruhe des Augenblicks. Bleibe in dieser
Position flr 5 Atemzlige.

Affirmation: Ich bin ruhig und gelassen.
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YOGA-TECHNIKEN

4

Atme ein und richte dich auf in den VierfiBlerstand: Die
Knie sind hiiftbreit und die Hande schulterbreit gedffnet.
Achte auf deine Bauchspannung. Driicke Finger und
Hande fest in die Matte. Die Handgelenke sind tiber den
Schultergelenken, eher etwas weiter vorne platziert, um
das Handgelenk nicht zu tberstrecken. Der Kopf ist in der
Verlangerung der Wirbelsaule, der Blick ist nach unten
gerichtet.

5

Schiebe dich mit der Ausatmung zurtick in den herab-
schauenden Hund. Driicke deine Hande fest in die Matte
und schiebe dein GesaR in Richtung Decke. Die Knie
konnen leicht gebeugt sein, dein Unterbauch zieht nach
innen - spanne ihn leicht an. Rotiere deine Oberarme
nach aullen, sodass sich die Schultern 6ffnen kdnnen.
Die Schultern sind locker - achte auf Lange in deiner
Wirbelsaule, speziell im unteren Ricken.

Bleibe in dieser Position fir 5 tiefe Atemzuge.

Affirmation: Ich erlebe das, was ist.

6

Mit der nachsten Einatmung flieBe weiter in die Planke.
Deine Hande sind unter deinen Schultergelenken, eher
etwas weiter vorne platziert (wie im Vierfii8ler), um die
Handgelenke zu schonen. Kérperspannung aufbauen,
der Kopf strebt nach vorne, die Fersen ziehen nach hin-
ten. Spure die Kraft, die Spannung in deinem gesamten
Korper - fuhle deine innere Starke. Lass deine Atmung
einige Male langsam ein und aus flieBen.




YOGA-TECHNIKEN

7

Atme aus und komme in den nach oben schauenden Hund.
Die Hande sind unter den Schultern, Oberkérper- und
Bauchmuskelspannung aufbauen, um die Lendenwirbel

zu schitzen. Die Fullriicken und Beine kdnnen am Boden
aufliegen. Achte auf Lange im Nacken; nicht in den Schul-
tern ,hangen”. Spure die Kraft in deinen Schultern und die
Freiheit deines Geistes.

Affirmation: Ich erfahre Freude und Glick.

Bleibe in dieser Position fir 5 tiefe Atemziige.

8

Atme aus und komme in die Bauchlage. Strecke deine Arme
weit nach vorne und bringe die Handflachen zueinander. -
Schaffe Lange in deinem gesamten Korper und entspanne.
Die Stirn liegt auf der Matte auf.

Affirmation: Ich splre Hingabe und Annehmen.

Bleibe in dieser Position fir 5 tiefe Atemziige.

9

Komme mit der Eiatmung in den Vierfufler und mit der
Ausatmung weiter in die Stellung des Kindes. Lass all deine
Freude und dein Gliick in dir wirken und spiire Geborgen-
heit. Bleibe in dieser Position flir 5 AtemzUge.

Affirmation: Ich bin in meiner Mitte.

10 : :

Atme ein und richte dich auf - strecke dich weit nach oben, bringe die Handflachen zusammen.
Atme aus und komme in den Fersensitz. Fiihre deinen linken Arm nach oben, die rechte Hand
liegt auf der Matte auf. Beuge dich zur rechten Seite. Spiire die Dehnung in deiner linken Flanke
und die Weite deines Brust- und Herzraums. Bleibe in dieser Position fiir 5 tiefe Atemztige.
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Atme ein und richte dich wieder auf - stre- )

cke dich weit nach oben, bringe die Hand- &
flachen zusammen. Atme aus und komme \

in den Fersensitz. Fihre deinen rechten Arm

nach oben, die linke Hand geht zur Matte. 9 \" 9
Beuge dich zur linken Seite. Spure die Lange 1 oy

und Dehnung in deiner rechten Flanke und \

das Offnen des Brustraums und der Rippen- \

bogen. Bleibe in dieser Position flr 5 tiefe
Atemzlige.

Affirmation: Ich fihle mich grenzenlos frei.

Handflachen Uber dem Kopf zusammen. Atme aus und komme in den
Fersensitz, die Hande im Namaste. Spure die Kraft in dir, deine korper-
liche Présenz und fuihle gleichzeitig auch deinen Geist, der erfullt ist \&

von Klarheit, Freiheit und Leichtigkeit. Lass deine Empfindungen und J’ 4
alles, was wahrnehmbar ist, in dir wirken. GenieB3e in Stille und Ruhe

den gegenwartigen Moment. Lachle!

Atme ein und richte dich wieder auf - streck dich und bringe die {2

Affirmation: Ich bin gliicklich und befreit. Ich bin.

Bleibe in dieser Position, so lange es fiir dich angenehm ist.

Tom Bergher ist Yoga- und Meditationslehrer und Yogalehrer-Ausbildner
an der Yoga-Akademie Austria sowie ausgebildeter Nuad Thai Praktiker.
Er leitet regelmaBig Yogaseminare (Retreats) und Kurse.

,Yoga ist fiir mich das Erleben von Stille und Gelassenheit im Geist und die Er-
kenntnis von Verbundenheit - zur Natur, zu meinem eigenem Sein - um mehr
Freude, Erfiillung und Zufriedenheit im Leben zu erfahren”.

www.toms-yoga.at

www.yogaakademieaustria.com YOGA it



Yoga hat sich in den letzten 50Jahren aufeine unglaubliche Weise verbreitet und wird
in zahllosen Formen und Stilen gelehrt und praktiziert. Welche Yoga-Stile und -For-
men gibt es und was zeichnet sie aus? Wie stehen die verschiedenen Yoga-Traditionen
zueinander und welche Schwerpunkte setzen sie? In der letzten Ausgabe der Yoga-
Vision haben wir uns einen Uberblick der verschiedenen Yoga-Traditionen, -Meister
und -Stile verschafft. Heute wollen wir die erste grof3e Yoga-Tradition ausfiihrlicher

kennenlernen - die Sivananda-Tradition.

Swami Sivananda ist der Be-
grinder einer gro3en und sich
durch zahlreiche Schiler weit
verzweigenden Tradition. Er
wurde 1887 in Sudindien in ei-
ner orthodoxen Brahmanenfa-
milie geboren; dennoch war er
stets frei von Kastendiinkel und
Vorurteilen. Er hatte schon als
Kind die unbezdhmbare Leiden-
schaft zu dienen und zu geben:
Er verteilte seine eigenen Mahl-
zeiten an Bettler und blieb hungrig, Blumen
und Frichte, die fur den Hausaltar bestimmt
waren, verschenkte er an die Armen. In der
Schule stets Klassenbester, gewann der junge
Kuppuswamy (sein burgerlicher Name) viele
Preise und tat sich auch im Sport hervor. Er
war beliebter Schauspieler am College-Thea-
ter und mit seinem phanomenalen Gedacht-
nis ein erfolgreicher und eifriger Schiler und
Student.

20 YOGA L isic

Der promovierte Dr. med.
Kuppuswamy gab eine Ge-
sundheitszeitung heraus und
schrieb (mit stark spirituellem
Hintergrund) ausfihrlich tber
Gesundheitsprobleme und
Heilungsansatze. Er leitete
sieben Jahre lang ein Spital
L in Malaysia, behandelte viele
Menschen kostenlos und ver-
f brachte etliche Nachte an
Krankenbetten.

-

1921 fand er ein abgegriffenes Buch tber Ve-
danta, das ein Sadhu (Wandermonch) in sei-
nem Biro liegen gelassen hatte. Dieses Buch
rief seine spirituellen Neigungen vollends
wach. Er gab seine medizinische Karriere auf
und kehrte 1922 nach Indien zurick.

1924 erhielt er seine Einweihung in den San-
nyas-Orden und den Namen Swami Sivanan-

Nr. 30 | Mai 2022



da Saraswati. Es begann eine Zeit intensiven
Ubens und strenger Askese. Mehr als zwolf
Stunden taglich verbrachte Sivananda in tief-
er Meditation, Ubte Asana, Pranayama und
Japa und behandelte weiterhin Kranke. Nach
zehn Jahren intensivem Sadhana erreichte er
Nirvikalpa Samadhi, den hochsten Zustand.

Swami Sivananda schrieb tber dreihundert
Buicher; tiber ihn wurden sechzig Biographien
geschrieben. 1948 entstand die Yoga Vedanta
Forest Academy, deren Ziel die Verbreitung
spirituellen Wissens und Unterweisung der
Menschen in Yoga und Vedanta war. Swami
Sivananda verlieB seinen Korper am 14. Juli

1963.

Sivananda war durch und durch Praktiker.
Wenn er auch Uber tiefstes Wissen der theo-
retischen Hintergrinde der verschiedenen
Yoga-Wege verfiigte, hielt er in seinen Lehren
Details eher im Hintergrund. All sein Streben
war darauf gerichtet, seinen Schiilern zu per-
sonlichem Wachstum zu helfen. In seinen mo-
tivierenden Schriften drangte er seine Schiiler
eindringlich zum Sadhana, zu unermidlichen
spiritueller Praxis und wies auf Schwierig-
keiten, potentielle Hindernisse und haufige
Fehler im Sadhana hin. Seine Lehre war der
integrale Yoga, das heiflt, der Weg, der die
verschiedenen Aspekte und Wege des Yoga
kombiniert und an die Personlichkeit und
Neigungen des Schilers anpasst. Es ist ein
flexibler und ganzheitlicher Ansatz, dem die
stets zutage tretende Philosophie des Advai-
ta Vedanta zugrunde liegt. Seine Botschaft, in
kirzeste Form gebracht, lautet: ,Diene, liebe,
gib, reinige dich, meditiere und verwirkliche”.

Die nachfolgend beschriebenen Yogis waren
Schuler von Swami Sivananda.

www.yogaakademieaustria.com

YOGA-PHILOSOPHIE

Swami Chidananda,
(1916 - 2008) fihrte
als Prasident der von
Swami Sivananda
gegrindeten ,Divine
Life Society” dessen
Lebenswerk fort. In
seinen Studienjahren
lieBen die klassischen
Schriften und religi-
Ose Lieder in ihm ein Gbermachtiges Verlan-
gen nach einem spirituellen Leben entstehen.
1943 traterin den Sivananda Ashram ein. Swa-
mi Sivananda erkannte schnell die herausra-
genden Begabungen des jungen Mannes und
betraute ihn mit wichtigen Aufgaben. Bei der
Grindung der Yoga-Vedanta-Forest Academy
wurde er zum Vizekanzler und Professor fur
Raja-Yoga ernannt. 1949 wurde Chidananda
in den heiligen Sannyasa-Orden eingeweiht.
1959 begann er im Auftrag Swami Sivanandas
eine zweijdhrige Weltreise mit vielen Vor-
trdgen. Zahllose Menschen in Ost und West
verehren in ihm einen grof3en Heiligen und
Weisen. Swami Sivananda sagte Uber ihn: ,Er
ist ein Prinz unter den Sannyasins und der
gottliche Geist in meiner Mission.”

Trotzdem Swami Chidananda auf seinen fast
ununterbrochenen Reisen durch die ganze
Welt von hohen Personlichkeiten und Wur-
dentrdgern empfangen wurde und er das
Oberhaupt einer riesigen Institution mit Nie-
derlassungen in- und auflerhalb Indiens war,
blieb er in seinem Herzen stets der einfache
und stille Monch, dessen Lebensziel es ist, so
viel Gutes wie moglich fur so viele Menschen
wie moglich zu tun, und ihnen die befrei-
ende und erhebende Botschaft des Yoga zu
bringen.

YOGA Ll
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YOGA-PHILOSOPHIE

Swami Satyananda (1923 -
2009) fand mit 19 Jahren seinen
Guru in Swami Sivananda in
Rishikesh. Er lebte und lernte
fast dreizehn Jahre im Ashram
und wurde in den Sarasvati-
Orden eingeweiht. 1955 verliel3
er den Sivananda-Ashram und
zog als Bettelmdnch durch In-
dien und andere Lander. 1963
lieB er sich in Bihar nieder und
grindete die Bihar School of
Yoga, aus der 1994 der Welt erste Yoga-Uni-
versitat, die Bihar Yoga Bharati, entstand. Von
hier aus erfillte Satyananda einen Auftrag
seines Guru, namlich Yoga den westlichen
Menschen naherzubringen. 1968 unternahm
er seine erste Weltreise, die ihn nach Europa,
Australien und Amerika fuhrte. Durch seine
Reisen und seine lange Wanderschaft hatte
Swami Satyananda tiefen Einblick in die Lei-
den und Probleme der Menschen erhalten.
Mit dem Wissen der traditionellen Yoga- und
Tantra-Lehre vermochte er den Menschen zu
helfen, die Harmonie zwischen AuBlen- und
Innenleben, zwischen Kérper und Seele wie-
der herzustellen.

1983 bestimmte er den damals erst 23-jdh-
rigen Swami Niranjanananda zu seinem
Nachfolger und zog
sich 1988 aus dem
aktiven Leben in vol-
lige Einsamkeit zu-
riack, womit er, der
Tradition folgend, in
das vierte Lebens-
Stadium, Sannya-
sashrama eintrat.

22 YOGA L lsicw

B Wihrend sein Guru Sivanan-

l da ein klassischer Asket war,
Wl relativierte Satyananda die
y Moénchsregeln unter dem tan-
trischen Gesichtspunkt inso-
fern, als er mit dem ,Karma
Sannyasa“ eine Art weltliches

Moénchstum schuf und damit
3 Sannyasa auch den Menschen
in weltlicher Umgebung zu-
ganglich machte. Zudem be-
gann er auch Frauen in San-
nyasa einzuweihen, was zu dieser Zeit noch
ganz ungewohnlich war.

Besonders kennzeichnend fiir die Bihar School
of Yoga unter der Leitung von Swami Satyana-
ndaist, dass die Hatha-Yoga-Praktiken, Asana,
Pranayama, Mudra, Bandha und Shatkriya,
die Reinigungstechniken, unter die Lupe mo-
derner Forschung genommen und genau un-
tersucht wurden. So wurden den Menschen
die vielen Yoga-Ubungen sowohl verstand-
lich als auch nutzbar gemacht, um Linderung
und Heilung bei spezifischen Krankheiten zu
erzielen. Aus den Yoga- und Tantra-Schriften
wurden viele wertvolle Ubungen enthiillt und
fur den westlichen Menschen in durchfuhr-
bare Form gebracht. Unter anderem ist der
Yoga-Nidra, der ,Yoga-Schlaf”, eine Kombina-
tion von Tiefenentspannung und meditativer
Ubung, zu nennen, sowie der Kriya Yoga, der
aus einer Reihe von meditativen Ubungen der
Energielenkung besteht.

Die Bihar School of Yoga hat heute For-

schungszentren in Indien und in anderen Tei-
len der Welt.
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Swami  Vishnu-Devananda
(1927 - 1993) verbrachte zehn
Jahre im Sivananda-Ashram in
Rishikesh (1947 - 1957), die durch
langere Zeiten als Wander-
monch und Einsiedler unterbro-
chen wurden. In Klausur Gbte er
besonders intensiv Hatha Yoga
und wurde bereits in jungen
Jahren zum ersten Hatha Yoga
Professor des Ashrams ernannt.

Swami Vishnu-Devananda wurde von seinem
Meister, Swami Sivananda, mit den Worten ,Die
Menschen im Westen warten auf dich” im Jahr
1957 nach Amerika geschickt. 1959 griindete er
das erste Sivananda Yoga Zentrum in Montreal.
Es entstanden bald weitere Zentren, insgesamt
Uber vierzig, in Nordamerika, Europa (darun-
ter Wien, Miinchen, Paris und London) und in
Indien. 1969 begann die erste systematische
Yoga-Lehrer-Ausbildung im Westen.

Neben dem Aufbauen und Leiten der Sivanan-
da Yoga-Zentren war Swami Vishnu-Devanan-
da aktiv in der Friedensbewegung: Er organi-
sierte mehrere Friedenskampagnen, darunter
1971 einen Friedensflug von Israel nach Agyp-
ten und 1983 einen Flug im Ultraleichtflug-
zeug Uber die Berliner Mauer. Vom Flugzeug
aus ,bombardierte” er die Stadte mit Flugblat-
tern, in denen er um Frieden warb.

Trotz zunehmender gesundheitlicher Pro-
bleme war seine Energie und Willenskraft bis
zuletzt ungebrochen. Er verliel seinen Korper
im November 1993.

Mit groBer Hingabe setzte Swami Vishnu-
Devananda das Werk seines Meisters fort.

Das Geniale an seinem Lebenswerk ist, dass
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er den klassischen Yoga fur den
westlichen Menschen leicht ver-
standlich in funf Punkten zusam-
mengefasst hat:

1. Kérperiibungen

2. Atemibungen

3. Richtige Emahrung
| 4.Entspannung

5. Meditation und positives Denken

Ein direkter Schiler Swa-
mi Vishnu-Devanandas ist
Sukadev Volker Bretz,
der Grinder und Leiter
von Yoga-Vidya, der grof3-
ten Yoga-Organisation im
deutschsprachigen Raum.

Noch viele weitere grof3e Yogis aus der Schu-
le Swami Sivanandas wdren zu nennen,
etwa Satchidananda, Venkateshananda,
Krishnananda, Sahajananda, Boris Sacharow
und André van Lysebeth, doch moge hier die
Anmerkung genlgen, dass Swami Sivananda
Uber seine Schiler und deren Schiler einen
so grof3en Stimulus auf das spirituelle Leben
zahlloser Menschen auf der ganzen Welt aus-
gelibt hat wie wohl kein anderer Yogi seiner
Zeit.

In der nachsten Ausgabe der YogaVision
werden wir die zweite grof3e Yoga-Tradition
vorstellen: Krishnamacharya und seine wich-
tigsten Schiler.

YOGA Lisicr
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Dass Yoga mehr als nur Dehnen und Atmen ist, weilSt Du sicherlich schon. Aber
was genau war Yoga urspriinglich und ab wann tauchen tatséchlich die ersten
Yoga-Positionen in der indischen Geschichte auf?

Obwohl heutzutage Yoga oftmals mit der Viel-
zahl an gymnastischen Posen gleichgesetzt
wird, von denen es ein breites Angebot gibt,
hat der Ursprung des Yoga und der Yoga-Hal-
tungen (Asanas) nichts mit Bewegung zu tun.
Der Sanskritbegriff ,Asana” bedeutet ,Sitz"
und weist auf die alte Yoga-Praxis im Sinne
der Konzentration, Meditation und der tiefen
Bewusstseinserforschung hin. Die Wurzeln
und ersten Hinweise findet man schon im al-
ten Indien (ab 1500 v. Chr.). Eine Zeit,in der die
Priester eine zentrale Rolle einnahmen und
das tagliche Opferritual von enormer Bedeu-
tung war. Priester (Brahmanen) fungierten
hierbei als Spezialisten, welche - der heiligen
Hymnen und Mantren kundig - die Rituale
ausfuhrten, oftmals auch zusammen mit ih-
ren Ehefrauen. Dabei sallen sie rund um den
rechteckig gehaltenen Opferplatz, auf einem
u.a. aus heiligem Opfergras gerichteten Sitz-
platz. Sie konzentrierten sich auf das zu er-
reichende Ziel und die jeweilige Gottheit, mit
der sie sich in Verbindung setzen wollten. Hier
beim altindischen, vedischen Feuerritual, das
bis zum heutigen Tag ausgefiihrt wird, finden
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wir also die Wurzel fiir das Sitzen - die Wurzel
von Yoga. Man kann es sich formlich vorstel-
len: Die Priester saen ganz still um das Feuer
in der Morgenddmmerung - geheimnisvolles
Schweigen lag in der Luft. Alle konzentrier-
ten sich auf einen Punkt - auf das Feuer und
rezitierten dann die vedischen Hymnen und
Mantren. Die grol3e Bedeutung des richtigen
Sitzens und konzentrativer Techniken, um in
Verbindung mit einer héheren Macht zu tre-
ten, ist im alten Indien gut dokumentiert.

Die ersten naheren Beschreibungen der Yoga-
Praxis finden wir in den alten Upanishaden
(ca. 900 - 500 v. Chr.) - den philosophischen
Uberlieferungen, die abseits der Siedlungen
vom Lehrer in das Ohr des Schiilers geflustert
wurden. Dort heif3t es, man moge sich an ei-
nen ruhigen, hohlenreichen und geschitzten
Ort zuruickziehen, sich niedersetzen, den Kor-
per gerade aufrichten, die Atmung verlang-
samen, um letztendlich in den Zustand der
Konzentration und Meditation zu gelangen.
Neben dem philosophischen Diskurs lag der
Sinn und Zweck der schon als ,Yoga“ bezeich-
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neten Praxis darin, sich mit dem hochsten
Absoluten (brahman) in Verbindung zu set-
zen, die Unsterblichkeit bzw. den Ausstieg
aus dem Geburtenkreislauf zu verwirklichen.
Ahnliche Anweisungen fiir das Sitzen und
die Meditation finden sich natirlich auch in
Buddhas Lehrreden (Pali Kanon). Es ist jedoch
darauf hinzuweisen, dass der Begriff ,Asana”
weder in den Veden (ca. 1500 - 1000 v. Chr.),
den Upanishaden (ca. 900 - 500 v. Chr.) noch
in Buddhas Lehrreden vorkommt.

Yoga gilt seit jeher als Methode - eine Metho-
de, umsich ,zuverbinden” (wortl. ,anschirren/
anjochen”) - die im Laufe der Jahrhunderte
mit verschiedenen Lehren Indiens verkniipft
wurde. Der urspringliche Zweck von Asana
war, den Korper wéhrend langer Meditati-
onen zu stabilisieren, wobei empfohlen wird,
Rucken, Hals und Kopf gerade aufgerichtet zu
halten. Und in diesem Sinne wurde Yoga und
die meditative Sitzhaltung Uber Jahrhunderte
praktiziert.

Das spiegelt sich auch in der indischen Kunst
wider: dort bezeichnet ,Asana” ebenfalls den
,Sitz". Und zwar eine Form der Sitzhaltung,
in der meist Gottheiten dargestellt werden:
man kennt den Lotussitz (Padmasana), den
Heldensitz (Virasana) uvm. Ein spannendes
Element der Ikonographie ist der sogenannte
,Yoga-Sitz” (Yogasana): hierbei sind die Bei-
ne gekreuzt, die Knie angehoben und durch
ein Band gestutzt. Gott Siva, ein Meister der
Meditation, sowie zahlreiche mannliche und
weibliche Weise und Yogis sind so in Gemal-
den oder Statuen zu bewundern. Man staunt
also nicht schlecht, dass nicht der neuzeit-
liche Yoga-Meister lyengar den Yoga-Gurt —
ein praktisches Hilfsmittel fir die Yoga-Praxis
- erfunden hat, sondern dass man schon im
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alten Indien damit die Sitzhaltung stabilisiert
hat. Probiere es doch am besten gleich mal
aus und achte darauf, dass du einen eher brei-
ten Gurt verwendest:

Doch auch die asketischen Traditionen In-
diens hatten einen grof3en Einfluss auf den
Yoga. Von nackten Asketen, die den ganzen
Tag in unterschiedlichen Haltungen stan-
den, salBen oder lagen, berichtete schon das
Gefolge von Alexander dem Grof3en, der im
4. Jhdt. v. Chr. einen Indienfeldzug antrat.
Auch die Epen und Legendenblicher Indiens
erzéhlen die Lebensgeschichten namhafter
Asketen, welche beispielsweise Uber einen
langen Zeitraum auf einem Bein standen.
Hieraus hat sich die heutige populdre Baum-
Haltung (Vrikshasana) abgeleitet. Wusstest
du, dass diese alte asketische Ubung ausge-
fuhrt wurde, um entweder Bufle zu tun bei-
spielsweise fur begangene, schlechte Taten
oder um einen Wunsch von einer Gottheit
erfullt zu bekommen?

YOGA Ll
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Sdulenrelief aus Hampi (14. Jhdt. n.Chr.)

Erst ab den mittelalterlichen Hathayoga-
Traditionen (ab 9./10. Jhdt.) entstanden nach
und nach Asanas, die keinen Sitz mehr dar-
stellten. Wie Indologen gezeigt haben, ist
es schwierig, die Tradition des Hathayoga
greifbar zu machen, denn es gab nie ein in
sich schlussiges und fest umrissenes System
namens ,Hathayoga” und zudem sind die
Hathayoga-Texte oftmals sehr widersprich-
lich. Das macht es auch in Bezug auf die
Entwicklung der einzelnen Yoga-Haltungen
schwierig. Auch wenn man im Westen ger-
ne von ,den klassischen Asanas” spricht,
gibt es in Indien tatsachlich keinen fest um-
rissenen Kanon bestimmter Asanas. Vom
Mittelalter bis in die Neuzeit existierte kein
einheitliches, fest umrissenes Konzept zur
Asana-Praxis. Klar ist, dass die Hathayoga-
Traditionen es meisterhaft verstanden ha-
ben, unterschiedliche Einflisse aufzuneh-
men, zu integrieren und immer wieder neue
Ubungen hinzuzufiigen.
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So sind einige Elemente aus dem klassischen
indischen Tanz oder aus der alten Kampf-
kunst Indiens in den Yoga eingeflossen. Die
,Haltung des Konigs des Tanzes” (Natarajasa-
na) ist beispielsweise eine klassische Figur aus
dieser Tanz-Tradition.

Die allererste in einem indischen Text (10.
Jhdt.) erwdhnte Yoga-Haltung, welche keine
Sitz-Haltung darstellt, ist der Pfau (Mayura-
sana, Bild Seite 29) - ebenfalls eine Position,
welche einst und heute gerne von Asketen
eingenommen wird, und zwar Uber einen
moglichst langen Zeitraum. In einem Sans-
krittext aus dem 13. Jhdt. finden sich dann
die Hahn-Haltung (Kukkutasana) und die
Schildkroten-Haltung (Kurmasana). In Indien
gelten Tiere seit jeher als heilig und der Pfau
und der Hahn sind noch dazu Reittiere von
Gottheiten. Die Schildkrote, ein mythisches
uraltes Wesen, steht sogar mit dem Gott Vish-
nuin Zusammenhang, da dieser einstin Form
einer Schildkrote auf die Erde kam.

Ab dem 15. Jahrhundert (Hathayoga-Pradipi-
ka) sind schon 15 Yoga-Positionen aufgelistet
-8 davon sind keine Sitz-Haltungen. Darunter
findet man die ,Bogen-Haltung” (Dhanurasa-
na), die ,Toten-Haltung” (Savasana) und den
,Drehsitz” (Matsyendrasana). Dennoch wird
stets betont, dass die wichtigsten und besten
der Stellungen allesamt Sitz-Haltungen sind.
Denn auch in den Hathayoga-Traditionen
gelten die Konzentration, Meditation und die
tiefe Versenkung als eigentlicher Sinn und
Zweck der Yoga-Praxis!

Es ist etwas erntichternd, dass der moder-
ne, eher korperorientierte Yoga kaum alter
als 100 Jahre ist und eine transkulturelle Mi-
schung aus Ost und West darstellt. Eine zen-
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trale Rolle spielten dabei u.a. Elemente aus
der europdischen Gymnastik und der frithen
Bodybuilder-Szene sowie die Integration von
,ndigenen” Yoga-Haltungen in den Unter-
richt. Neuzeitliche Yoga-Lehrer wie T. Krishna-
macharya leisteten ebenfalls einen enormen
Beitrag. Durch sie erhob sich der Yoga aus
dem auserwdhlten Kreis, sie verdnderten
komplizierte Ubungen, passten diese an, inte-
grierten verschiedene Elemente und machten
dadurch Yoga allen Menschen zuganglich.

Die Autorin

YOGA-PHILOSOPHIE

Wenngleich die Mehrheit der heute be-
kannten Yoga-Haltungen nicht sehr alt ist,
wurde in Indien stets darauf Wert gelegt,
auch neuere Positionen an die alten Traditi-
onen und Legenden anzuknipfen. Sie sind
Elementen aus der Natur, Tieren, bekannten
Sehern, mythologischen Wesen, Gottheiten
etc. nachempfunden oder fiihren eine ge-
heime Symbolik oder sind an Tatigkeiten des
indischen Alltags angelehnt. Die entwickelten
Korperhaltungen entsprechen dem jewei-
ligen Geschopf, dem Element oder der Gott-
heit und man nutzt die spezifische Asana, um
sich mit den Eigenschaften des nachgeahm-
ten Objekts in Verbindung zu setzen (,anzu-
schirren”).

Fur alle, die mehr zur Entwicklung der Asa-
nas und den Geschichten dahinter erfahren
mochten, gibt es den Lehrgang ,Sagenhafte
Asanas — Symbolik und Geschichte der Yoga-
Positionen” direkt von Shakiri: www.shakiri.at

Mag. phil. ShakiriJuen ist Indologin und Buddhismusexpertin, Philoso-

phin, Meditationslehrerin und Bewusstseinsforscherin. Sie unterrichtet
in zahlreichen Ausbildungen &sterreichweit (Yogalehrer/in, Ayurveda
Practitioner, Meditations-Ausbildung), hat 2 eigene Lehrgdnge ins Leben
gerufen (,Yoga Philosophie” und ,Sagenhafte Asanas”), ist Leiterin der
Ausbildung ,Lehrer/in fir Meditation, Achtsamkeit und Entspannung”
und hélt vielseitige Kurse und Workshops. Zudem liebt sie es, im Rahmen
ihrer Indien-Yogareisen, den Menschen die Vielfdltigkeit ihrer 2. Heimat

Indien naher zu bringen.

www.shakiri.at

www.yogaakademieaustria.com
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Wenn der Stein denken wiirde: »Ein einzelner
Stein kann keine Mauer aufrichten, gabe es
keine Hauser.

Wenn der Wassertropfen denken wirde: »Ein
einzelner Wassertropfen kann keinen Fluss
bildeng, gabe es keinen Ozean.

Wenn das Weizenkorn denken wiurde: »Ein
einzelnes Weizenkorn kann keinen Acker be-
sdeng, gdbe es keine Ernte.

Wenn ein Sonnenstrahl denken wiirde: »Ein
einzelner Sonnenstrahl kann keinen Tag er-
helleng, gébe es kein Licht.

Aus
»Die spirituelle Schatzkiste”

Eine Sammlung von Weisheitsgeschichten aus dem Yoga, dem
Buddhismus und anderen spirituellen Traditionen.

Taschenbuch, 136 Seiten, € 12,-

erhdltlich unter verlag@yogaakademie-austria.com

28 YOGA Lisicw

Wenn der Mensch denken wirde: »Eine ein-
zelne Liebesgeste rettet die Menschheit
nichtg, gdbe es weder Freundschaft noch Frie-
den auf der Welt.

So wie das Haus jeden Stein benétigt, der
Ozean jeden Wassertropfen, die Ernte jedes
Weizenkorn, das Licht jeden Sonnenstrahl, so
benotigt die Neue Erde dich, deine Einzigar-
tigkeit und deine Liebe.

Nach einer afrikanischen Weisheit
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die vegetariséhe Ernahrung
%)

dra Maria Rath, Bakkart

Eine vegetarische Erndhrung tut uns allen gut, den Menschen, den Tie-
ren und auch der Umwelt. Wieso dies so ist, erklért uns die aus den Er-
ndhrungswissenschaften kommende Autorin Alexandra Maria Rath in

einem Interview.

YogaVision: Was bedeutet Vegetarismus ei-
gentlich genau? Es gibt ja so viele Formen -
kannst du uns hier einen Uberblick geben?

Alexandra: Menschen, die eine vegetarische
Lebensweise bevorzugen, verzichten - streng
genommen - ganzlich auf tierische Produkte
in ihrer Erndhrung. Also auch auf Fisch, Eier
und Milchprodukte. Es gibt verschiedene Ab-
stufungen wie Ovo-Vegetarier (essen zusatz-
lich Eier), Lakto-Vegetarier (essen zusatzlich
Milchprodukte) oder Ovo-Lakto-Vegetarier
(essen zusatzlich Eier und Milchprodukte).
Dariuiber hinaus gibt es noch jede Menge an
Varianten wie zum Beispiel Fructarier (essen
nur Obst) oder Rohkostler (essen nur rohes
Obst und Gemdise), bis hin zu den Flexitarie-
ren (essen vorzugsweise vegetarisch, génnen
sich aber ab und zu ein Stlick Bio-Fleisch oder
ein Bio-Milchprodukt). Sie lehnen die Mas-
sentierhaltung ab und achten auf ihre Ge-
sundheit sowie auf die Umwelt.
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YogaVision: Und die Veganer?

Alexandra: Vegan lebende Menschen stre-
ben in ihrer gesamten Lebensweise danach,
keinem Tier, aber auch nicht den Menschen
oder der Umwelt, Leid zuzufligen oder sie
auszubeuten. Auf tierische Produkte, egal

In Osterreich gibt es fast eine Million
Vegetarier / Veganer

welcher Art, wird hier verzichtet. Und das
nicht nur in der Erndhrung. So kaufen Vega-
ner zum Beispiel keine Schuhe oder Kleidung
aus Leder oder Schafwolle, ebenso werden
Daunenjacken abgelehnt. Selbst die Haltung
von Haustieren wird hinterfragt, da diese
einerseits in einer Art Gefangenschaft le-
ben und andererseits haufig wieder mit tie-
rischen Produkten gefiittert werden mussen.
Im Gegensatz dazu werden Menschen, die
alles essen, als Omnivoren bezeichnet.
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YogaVision: Vegetarismus hat auch im
Yoga Tradition. Du praktizierst ja selbst
regelmdBig Yoga - hat Yoga deine Erndh-
rungsweise beeinflusst?

Alexandra: Aufjeden Fall! Denken wir nur an
,Ahimsa” - die Gewaltlosigkeit im Yoga. Wir
alle sind miteinander verbunden. Du, ich, alle
Tiere, Menschen, die Natur, ja die gesamte
Umwelt. Ahimsa, das Prinzip des Nicht-Ver-
letzens, stammt aus den Sutren von Patanjali
und gehortzu den Yamas. Diese sind so etwas
wie ein ,Yoga-Knigge”, also eine Empfehlung
fur korrekte Verhaltensweisen, an die wir ver-
suchen, moglichst nahe heranzukommen.
Ahimsa bedeutet Gewaltlosigkeit - sich selbst
und anderen gegeniber. Damit schlie8t es
auch die Achtsamkeit gegenuber Tieren und
der Umwelt mit ein. Verletzt jemand dieses
Prinzip, so entstehen daraus Konsequenzen,
also Karma.

,Wer in Rede, Gedanken und Tat fest in der
Gewaltlosigkeit griindet, in dessen Gegenwart
lassen andere von Feindseligkeit ab.” (Patanjali
Yoga-Sutra 2,35)

YogaVision: Aus rein wissenschaftlicher
Sicht gibt es einige Griinde, warum wir alle
unseren Fleisch- und auch Milchkonsum
reduzieren sollten. Auch klimatechnisch
gesehen spricht vieles dafiir. Kannst du uns
diese Griinde erkldren?

Alexandra: Zum einen gibt es okologische
Grinde: Die Tierwirtschaft verursacht bis zu
20 Prozent der globalen Treibhausgase, die
fur die Klimaerwdarmung verantwortlich ge-
macht werden. Das ist mehr als der gesamte
Verkehrssektor zusammen. Alle Autos, Flug-
zeuge und Schiffe zusammen gerechnet ver-
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ursachen nicht so viele Treibhausgase wie die
weltweite Viehzucht. Oder anders gesagt: Die
funf grof3ten Fleisch- und Milchkonzerne sto-
Ren mehr CO2 aus als multinationale Olkon-
zerne. Methan (Verdauungsgase der Kiihe) ist
25 Mal klimaschéadlicher als CO2 und macht
einen substanziellen Teil des Treibhausef-
fektes aus. 2017 war die Landwirtschaft in
Deutschland fir 60 Prozent der Methan-
Emissionen verantwortlich. Dazu zdhlen im
Ubrigen auch Milchkiihe.

YogaVision: Die Nutztierhaltung soll ja
auch fur einen enormen Wasserverbrauch
verantwortlich sein, stimmt das?

Alexandra: Ja, auf jeden Fall. Die internatio-
nale Viehzucht verbraucht enorme Mengen
an Wasser und Landflachen. Laut der Welter-
ndhrungsorganisation (FAO) wird rund ein
Drittel der gesamten Landfldche der Erde
fur Tierhaltung genutzt. Dazu kommt noch
der enorme Wasserverbrauch, den die ange-
bauten Futtermittel wie Soja bendtigen, um
rasch zu wachsen. In der Osterreichischen
Bio-Almwirtschaft ist dieser Faktor des Was-
serverbrauchs anders zu sehen. Heimische
Rinder aus Biohaltung leben und fressen vor
allem auf Almen, welche nicht extra gegossen
werden muissen. Anders in der Massentierhal-
tung, auch in Osterreich. Diese Tiere werden
in erster Linie mit Soja aus dem abgeholzten
Regenwald gefittert, welches beim Anbau
extra bewadssert werden muss. Hinzu kommt,
dass dieses Futter-Soja zumeist gentechnisch
verandert wurde. Obwohl Gentechnik in der
Nahrung in Osterreich verboten ist, essen wir
es dennoch, halt indirekt.

Um ein Kilogramm Rind zu ,erzeugen” (also
eine Kuh aufzuziehen und zu fittern), bens-
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tigt man etwa 16.000 Liter Wasser. Nicht um
ihren Durst zu stillen, sondern fir den Anbau
der Futtermittel. 1 kg Kartoffeln benotigt hin-
gegen nur 210 Liter. Um nur ein einziges Glas
Milch herzustellen, benétigt man etwa 200
Liter Wasser.

Dazu kommen die Uberdiingung der Acker-
flachen, ein enorm hoher Pestizideinsatz,
sterbende Insekten und abgeholzte Re-
genwalder. Weiters die Mist-Abfélle aus der
Massentierhaltung: Vor allem die Gulle in
der Schweinemast, die in den Flissen und
schlieBlich im Meer landet, stellt ein riesiges
Problem dar. Durch den so stark erhdhten
Stickstoff- und Phosphatgehalt explodiert die
Algenbildung, die Sauerstoff-Konzentration
nimmt ab und die Meeresbewohner sterben.

YogaVision: Das alles war jetzt sehr fakten-
basiert. Fiir viele Menschen stehen aber
die ethischen Aspekte der vegetarischen
Erndhrung im Vordergrund. Was ich mich
schon ofter gefragt habe - warum lieben
wir unsere Haustiere, blenden aber beim
Verzehr von Fleisch das Lebewesen dahin-
ter vollig aus?

Alexandra: Eine gute Frage. Die Autorin Dr.
Melanie Joy hat in ihrem Buch ,Warum wir
Hunde lieben, Schweine essen und Kiihe an-
ziehen” den Begriff des Karnismus gepragt.
Lebewesen zu toten ist aus ethischer Sicht
nicht vertretbar. Also auch dann nicht, wenn
es sich um ein Tier mit viel Freilauf und art-
gerechter Haltung handelt. Aber selbst wenn
man dies anders sieht, sollten die katastro-
phalen Zusténde in der Massentierhaltung
und bei den Tiertransporten selbst Uber-
zeugteste Fleischesser zu Vegetarier werden
lassen. Leider funktioniert der Mechanismus
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der Verdrangung bei uns so gut, dass wir ein
in Plastik eingeschweif3tes Stlick Fleisch nicht
mit einem fuhlenden Lebewesen in Verbin-
dung bringen. Melanie Joy erklart dies mit
drei uns anerzogenen Abwehrmechanismen.

1. Die Leugnung: Wie oft sehen wir
Schweine oder Kithe lebend, spielend und
auf Wiesen herumtollend? So gut wie
niemals. Pro Jahr werden in der EU etwa
7.5 Milliarden Tiere geschlachtet - die wir
aber nie zu Gesicht bekommen.

2. Der zweite Abwehrmechanismus ist die
Rechtfertigung. Tiere zu essen wird als
normal, natirlich oder gar notwendig be-
trachtet. Dabei merken wir nicht, dass es
sich dabei um léngst widerlegte Mythen
handelt. Unzéhlige Studien belegen, dass
der Konsum von Fleisch auf keinen Fall
notwendig ist, im Gegenteil. Ein Zuviel
schadet unserer Gesundheit enorm.

3. SchlieBllich die Wahrnehmungsverzer-
rung. Wir lernen von klein an, Tiere in
Nutztiere (werden gegessen) und Haus-
tiere (werden gestreichelt) zu trennen.
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Wichtige weitere Themen im Zusammenhang mit der vegetarischen Erndhrung betreffen die
gesundheitliche Bedeutung und die Néhrstoffe sowie die praktische Umsetzung - diese The-
menfelder werden wir uns in der ndachsten Ausgabe der YogaVision im November ansehen.

Einige Buch-Empfehlungen Film Empfehlungen

WErde wieder wunderbar, (Kindersachbuch Cowspiracy
von Dr. Melanie Laibl und Corinna Jegelka)  seespiracy

Tiere essen (Jonathan Safran Foer) Das System Milch
Vegan ist Unsinn! (Niko Rittenau) Live and let die
Vegan Klischee adé (Niko Rittenau)

China Study (Colin und Thomas Campbell) Koch-Empfehlungen

Warum wir Hunde lieben, Schweine essen

und Kithe anziehen (Dr. Melanie Joy) In den néchsten Ausgaben der YogaVision

Aktuell (Newsletter) verraten wir dir einige
Weltretter Michel (Kinderbuch; von Jana Hilger) Spezialrezepte aus dem Buch ,Wildes Wien”.

Die Autorin

Alexandra Maria Rath, Bakk art ist Autorin, Erndhrungstrainerin und Wild-
krauter-Coach. Ihr Spezialgebiet ist die Natur in der Stadt sowie Nachhaltig-
keit in der Erméahrung. In ihrem aktuellen Buch (siehe unten) verbindet sie
essbare Wildpflanzen mit Wiener Sehenswurdigkeiten.

Lesetipp: Wildes Wien - Gegessen wird, was in der Stadt wachst
Gebundenes Buch, 240 Seiten, € 27,75 ISBN 978-3839 226570

Erndhrungsexpertin Alexandra Maria im Tiergarten Schénbrunn die ko-
Rath prdsentiert die lebens- und liebens-  nigliche Léwenzahntorte und aus
werteste Stadt der Welt von ihrer griin-  der Friedenslinde vor dem Kriegsre-
sten, schmackhaftesten Seite. Wo immer  likt Flakturm im Augarten die kost-
es sprief3t und bliiht, ist sie vor Ort, pfliickt  Tich gefiillten Lindenbltter. Uber 50 WILDES
und sammelt essbare Wildpflanzen, um  Rezepte, innovative Kulinarik, Anek- :
sie zu késtlichen Gerichten zu verarbei- doten und Wissenswertes spiegeln
ten. So wird aus den Veilchen vor Sissis  die Historie, den Zeitgeist und das
Hermesvilla ihr geliebtes Veilcheneis, Lebensgefiihl der Donaumetropole
dem Léwenzahn vor dem Léwengehege  wider.
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Viele Menschen erkennen, dass die menschliche Gemeinschaft an
einem Wendepunkt angelangt ist. Ob wir nun unser Finanzsystem
ansehen, unser Bildungssystem, das Gesundheitssystem, Politik,
Wirtschaft, die Medienlandschaft, tiberall wird der Bedarf an Erneu-
erung, ja Neudefinition und Neuanfang offensichtlich. Tatsdchlich
gibt es vielerorts Menschen und Gemeinschaften, die begonnen ha-
ben, eine ,neue Erde” zu entwerfen, Visiondre, die eine mégliche Zu-
kunft der Menschheit zeichnen.

Das ,Manifest der Neuen Erde” ist ein umfassendes Konzept fiir ein
neues Funktionieren unserer Gesellschaft, das ausfiihrlich alle Le-
bensbereiche beschreibt. Wir wollen uns heute einen wichtigen Teil
des Manifests betrachten, der aktuell besondere Bedeutung hat - den
Bereich der Gesundheit und Heilung.

Das Ziel ist es, eine neue, umfassendere Sicht
auf das gesamte Thema ,Gesundheit und
Heilung” zu erlangen und unsere Kranken-
hduser in ganzheitliche ,Heilungs-Raume”
umzugestalten.

Warum wir Verdanderung brauchen

In der modernen Medizin wird ein ,Krieg ge-
gen die Krankheit” gefiihrt, es wird versucht,
sie zu ,besiegen”, anstatt ihre Ursache als
wichtigen Anhaltspunkt fir eine ganzheit-
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liche und nachhaltige Heilung zu betrachten.
Der mechanistische Ansatz der heutigen Wis-
senschaft reduziert den Menschen auf eine
»+Maschine”, die repariert werden kann. An-
statt das Immunsystem zu unterstiitzen und
die Selbstheilung durch einen ganzheitlichen
Ansatz zu férdern (ganzheitlicher Lebensstil,
positive Gedankenausrichtung, Schatten-
arbeit, Beziehungen und Emotionen etc.),
isolieren sich die Menschen und werden von
Maschinen und Pharmazeutika im UbermaR
versorgt.
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Die zweithaufigste Todesursache in den Ver-
einigten Staaten stehtim Zusammenhang mit
Pharmazeutika und deren ,Cocktaileffekten”.

Ein neues Konzept von Gesundheit
und Heilung

Das neue Heilungs-Konzept und der Bau der
entsprechenden Raume wird mit dem Wis-
sen und Erfahrungsschatz von Medizinern,
Heilpraktikern, Energetikern, Erndhrungs-
wissenschaftlern, Physiologen, Biologen, Psy-
chologen, spirituellen Lehrern, Geomanten,
Feng-Shui-Spezialisten etc. ausgearbeitet
und umgesetzt. Mit wenig Aufwand werden
aktuelle Krankenhduser und Intensivstati-
onen vorab mit Pflanzen, Therapietieren,
Naturdiften, nattrlichen Lichtfrequenzen,
Bildern von Pflanzen und Natur heilfreund-
licher gestaltet.

Die neuen Heilungsrdume werden von hei-
lenden Waldern mit speziellen Waldtherapie-
Pfaden nach dem Vorbild des japanischen
Shinrin-Yoku (vgl Artikel Uber Waldbaden in
der YogaVision Nr. 26) mit Achtsamkeitspfa-
den, Bachen und Wasserflachen umgeben.
Tiere und Pflanzen sind Therapiehelfer.

5 3 -.! -
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Spezielle, den Heilungsraumen angeschlos-
sene Landwirtschaftsbetriebe bieten Thera-
piemdoglichkeiten fiir z.B. Drogenabhdngige
oder andere suchtgefdhrdete Menschen an,
(dazu zéhlen auch Digitale Detox Therapien)
und gleichzeitig wird dort gesunde biologische
Nahrung fiir die Heilungsraume angebaut.

Im Konzept der Heilung werden folgende
Prinzipien anerkannt:

1. Der Mensch ist ein spirituelles geistig
sehr hochentwickeltes Wesen, das nicht
an seiner Hautoberflache endet. Er ist ein
mehrdimensionales Wesen mit mehreren
,Korperebenen” (u.a. physischer Korper,
mentaler Korper, emotionaler Korper,
Energie-Korper, kausaler Korper - vgl. die
funf Koshas der Yoga-Philosophie), die
alle miteinander verbunden sind und in-
teragieren.

2. Der Mensch ist ein auf allen Ebenen ver-
bundener Teil des Okosystems Erde, eines
lebendigen Organismus.

3. Die funf biologischen Naturgesetze nach
Dr. Hamer.

4. Alle Lebewesen verfligen Uber ausge-
zeichnete Selbstheilungskrédfte und ein
Immunsystem, die es primdr und auf
allen Ebenen zu unterstitzen gilt, um
Krankheiten vorzubeugen und zu heilen.

5. Jede Krankheit hat eine Botschaft. Von
nun an fokussiert sich die Medizin nicht
mehr auf die Symptome, sondern auf die
Ursachenerkennung und die Vorbeugung
der Krankheit.
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In den neuen Heilungsrdumen werden ganz-
heitliche Therapiemethoden angewendet,
die auf die individuellen Bedlrfnisse der
Menschen eingehen. Heilmethoden, die die
Menschen seit Jahrhunderten dabei unter-
stutzt haben, durch die Kraft der Natur und
des Geistes zu heilen (wie zum Beispiel Ho-
moopathie, TCM oder Anthroposophische
Medizin), sowie ,neue”, gut erprobte und
bereits erfolgreich angewandte Heilmetho-
den, die auf Quanten/Frequenzen/Energie/
Information basieren, werden voll anerkannt,
angewandt und gelehrt.

Naturliche und lokal gewachsene und produ-
zierte Heilmittel werden bevorzugt, da diese
im Vergleich zu den Produkten der Pharma-
industrie kaum Nebenwirkungen haben,
vom menschlichen Organismus besser assi-
miliert werden und dabei auch die lokalen
Produzenten fordern.

Die Arzte weisen ehrlich, unaufgefordert, klar
und transparent auf die Nebenwirkungen der
Medikamente hin, die sie verschreiben.

TIPP: Es gibt bereits Einfiihrungsseminare und
Diskussionsrunden (,Kamingespréche”) zum
Manifest der Neuen Erde - Details siehe Seite 63.

Plattform Living Earth - zum hdchsten Wohle allen Lebens

Noch nie war es so wichtig, uns mit gleichge-
sinnten Menschen zu vernetzen und unsere
Aufmerksamkeit und damit unsere Schop-
ferkraft gemeinsam auf das auszurichten,
was wir wirklich wollen. Die Plattform LIVING
EARTH baut auf der Vision eines wahrhaft
licht- und freudvollen Lebens auf - dem MA-
NIFEST DER NEUEN ERDE, das wir Anfang 2021
in Zusammenarbeit mit (ber 200 Menschen
veroffentlicht haben.

Das Manifest beschreibt eine Erde, auf der
alles Leben wertgeschatzt wird, auf der die
Natur gesund ist und das Leben von uns Men-
schen wieder in Harmonie mit der Natur und
den naturlichen Kreisldufen stattfindet. Eine
Erde, auf der das Gllick aller Lebewesen tber
allen materiellen Werten steht und wo sich
das Potenzial eines jeden voll entfalten kann.

Die Plattform LIVING EARTH dient dazu, diese
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wunderschéne Vision in konkrete Handlun-
gen umzusetzen - sie bringt Menschen und
Projekte, ldeen und L&sungen zusammen
und ist eine Einladung an uns alle, die Neue
Erde aktiv mitzugestalten.

Auf LIVING EARTH findest du praktische Lo-
sungsvorschldge fur alle Bereiche des Lebens.
Lass uns ein Beispiel nehmen: Du mdchtest
fur deine Kinder einen Waldkindergarten
grinden, in der Stadt Bienen ziichten, ein
Reparatur-Café grinden, deine Zahnpasta sel-
ber herstellen oder dein Gemuse direkt beim
Biobauern kaufen? Auf der LIVING EARTH
WELTKARTE findest du Waldkindergarten,
Stadtimker-Kurse, deine passende Communi-
ty, Rezepte zum Selbermachen und die Bio-
bauern in deiner Ndhe, um dich mit ihnen zu
vernetzen und auszutauschen. Auf den LIVING
EARTH THEMEN SEITEN findest du Artikel zu
deinem aktuellen Lieblingsthema oder kannst
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selbst Artikel Uber deine Erfahrungen oder
hilfreichen Tipps schreiben. Du findest Veran-
staltungen rund um dein Lieblingsthema. Du
kannst dich in einem Chatroom austauschen
oder dich in Live-Streams weiter

YOGA FURS LEBEN

Einen Trailer zur Plattform findest du auf
https://www.youtube.com/watch?v=X-Tun-
0HO270 -bzw. auf der Website
www.newearthmanifesto.com

informieren, einbringen und »Nichts ist somdchtig  Noch ein Tipp: Seit Marz finden

vernetzen. Und natirlich hast wie eine Idee, deren monatlich die neuen , Kamin-

du die Méglichkeit, selbst ein LI- ~ Zeit gekommenist.”  gespriache” im Online-Format

VING EARTH PROFIL anzulegen, . statt. Wir laden zu diesen Ge-
Victor Hugo

um deine Talente zu zeigen,
um von deinen zukinftigen
Freunden gefunden zu werden, oder auch die
Community um Unterstiitzung zu bitten. Wie
leicht wird es sein, gleichgesinnte Freunde
und Umsetzer zu finden!

Wir glauben nicht mehr daran, dass uns ir-
gendjemand «retten» wird. Wir wissen, dass
«wir diejenigen sind, auf die wir gewartet
haben» und wir sind «ver-rickt» genug, da-
ran zu glauben, dass wir, wenn wir erken-
nen, wie viele wir sind und uns vernetzen,
die Intelligenz unseres Herzens aktivieren
und unseren Talenten, unserer Schopferkraft
und unserer Kreativitat freien Lauflassen, ein
neues Paradies auf Erden erschaffen konnen.
Also lasst uns loslegen!

sprachen Experten zu verschie-
denen Bereichen der Vision
der Neuen Erde (z.B. Bildung, Gesundheit,
Finanzsystem, Umweltschutz, Verwaltung, ...
ein und werden uns zu moglichen Ansatzen,
Initiativen und interessanten Hinweisen aus-
tauschen: Die Teilnehmer und Géste geben
und erhalten Hinweise zu Vernetzungsmég-
lichkeiten und Initiativen sowie Kontakte
und weiterfiihrende Informationen. Info und
Anmeldung zu den Kamingesprachen auf un-
serer Website unter www.yogaakademieaus-
tria.com/projekte/vision der neuen erde

Auch bei unseren kostenlosen Yoginaren
greifen wir die verschiedenen Themen des
Manifests der Neuen Erde auf - siehe Seite 46.

www.yogaakademieaustria.com
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Wﬁ”llstelle

Bio aus lebendiger Erde

Der ADAMAH BioHof im Marchfeld steht fur
Vielfalt aus lebendiger Erde und Bio mit Bi-
ographie. 1997 wurde der BioHof von den
Bio-Pionieren Sigrid und Gerhard Zoubek
gegriindet und seitdem stetig weiter entwi-
ckelt. Mit dem ADAMAH BioKistl, das frisches
Bio-Gemuse und Bio-Obst sowie den ganzen
Wocheneinkauf in 100% Bio-Qualitat bequem
nach Hause bringt, ist es den beiden gelun-
gen, Uber die Jahre eine echte Alternative zum
,System” Supermarkt aufzubauen und die
Bio-Landwirtschaft vielfdltig weiter zu entwi-
ckeln. Der Grof3teil im BioKistl kommt dabei
von den eigenen Feldern und von Bio-Bauer/
innen der Region. Vervollstandigt wird das
Angebot mit Bio-Produkten von A-Z aus aller
Welt. Direkt am Hof oder in Zusammenarbeit
mit regionalen Bio-Partner/innen wird ein Teil
der Ernte zu genussvollen Pestos, Saften, Tees,
Olen, Krgutermischungen, Nudeln und vielem
mehr weiter verarbeitet.

Am Anfang des ADAMAH BioHofs stand viel
Leidenschaft und die Uberzeugung fiir die bi-
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ologische Landwirtschaft als Weg in eine enkel-
taugliche, lebenswerte Zukunft. Daran hat sich
bis heute nichts gedndert. Fur die Familie Zou-
bek ist die Bio-Landwirtschaft Teil der Losung
fur Probleme wie Klimawandel und Ressour-
cenknappheit sowie fiir die Herausforderung,
eine wachsende Weltbevolkerung hochwertig
zu erndhren und dabei Mensch, Tier und Um-
welt zu schiitzen. Bio ist fir die Zoubeks aber
noch mehr als nur Gemduse. Auf vielfdltige
Weise wird ihr Engagement sichtbar, sei es in
karitativen Projekten, in vielen Schritten ge-
gen Lebensmittelverschwendung, fir Bewusst-
seinsschaffung und Wertschatzung.

Der ADAMAH BioHof ist ein Ort der Begeg-
nung, die Hoftlren stehen offen und laden
Grof und Klein zum Entdecken ein. Bei Feld-
rundgangen, Krauterfiihrungen, Workshops
oder Yoga unter schattenspendenden Nuss-
baumen erlebt man Bio hautnah.

www.adamabh.at
2280 Glinzendorf, Sonnenweg 11
biohof@adamah.at
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Karin Neumeyer aus Graz praktiziert Yoga seit etwa 15
Jahren. Heute leitet sie Aus- und Weiterbildungen an der
Yoga-Akademie Austria und erfdhrt Yoga als enorme Un-
terstiitzung in allen Bereichen des tdglichen Lebens. Die
YogaVision im Gesprdch mit Karin.

Wie bist du zum Yoga gekommen? Wann
war das? Was hat dir besonders gefallen
bzw. gut getan?

Nach ersten, weniger ermutigenden Kontak-
ten mit Yoga ,zlindete es” bei einem Yoga-
Kurs, den ich im Frihjahr 2007 besuchte. Ich
war in Karenz, hatte gesundheitliche und
finanzielle Probleme und war nervlich ziem-
lich am Ende, als ich in einem Anfangerkurs
in Wien landete. Ich besuchte nur wenige Ein-
heiten, aber der Yogalehrer hat es geschafft,
mir das Wesen des Yoga nahe zu bringen:
Ich habe das Ruhig- und Glucklichsein in mir
entdeckt, ich habe wieder zu mir zuriickge-
funden. Die Tage nach den Kurseinheiten war
ich immer sehr ruhig und entspannt, und es
reifte in mir der Gedanke ,Das méchte ich fiir
den Rest meines Lebens machen!”

www.yogaakademieaustria.com

Was mir besonders gut gefallen hat, war
die tiefe Korperachtsamkeit, die viel ausge-
pragter war als beim Tanz (ich besuchte da-
mals eine Tanz-Ausbildung) - auch die Kom-
bination mit dem Atem, die Ruhe und das
respektvolle Miteinander im Yoga-Kurs wa-
ren fir mich wundervolle Erfahrungen.

Ich machte mich auf die Suche nach einer Yo-
galehrer-Ausbildung und landete bei Yoga Vi-
dya Austria, die in Wien Ausbildungen anbot
und besuchte von September 2007 bis Juni
2008 die Yogalehrer-Ausbildung.

Erzédhle liber deine Ausbildung: Wie war
der Ausbildungs-Prozess fiir dich? Wie hat
sich Yoga in dir entwickelt? Was hat sich
durch die Ausbildung fiir dich verdandert,
auch im taglichen Leben?
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Die Ausbildung fand jede Woche am Freitag
Nachmittag statt und dauerte 2 Semester. Ich
habe mich vollstandig auf Yoga eingelassen,
jede Minute meiner Zeit war Yoga gewidmet:
Ubungspraxis, Studium, Yoga im Alltag. Ich
saugte das Yoga-Wissen in mich auf, meine
Begeisterung wuchs standig, und ich lernte
viel mehr als verlangt wurde. Die Ausbildung
war fiir mich nie anstrengend oder mithsam,
einfach weil die Begeisterung da war, und ich
alles wissen wollte. Ich praktizierte sehr in-
tensiv und es entstand allmahlich ein tiefes
Verstandnis dafur, was Yoga ausmacht.

Ich liebe jeden Aspekt des Yoga: Pranayama
und Asana, die Philosophie, das Mantrasin-
gen, die Reinigungstechniken, Karma Yoga
—in der Ausbildung hat sich in mir das ,Ge-
samtpaket Yoga“ erschlossen — und ich fuhlte
und erkannte: Das ist es!

Wie waren deine ersten Schritte als Yoga-
lehrerin? Wie entwickelte sich deine Be-
rufstatigkeit mit Yoga?

Am Anfang hatte ich gro3en Respekt vor dem
Anleiten einer Yoga-Gruppe, da geht es vie-
len so. Bin ich ,gut genug“? Ich erhielt aber
glucklicherweise schon gegen Ende der Aus-
bildung die Moglichkeit, im Yoga Vidya Zen-
trum in Wien zu unterrichten, und so konnte
ich frihzeitig erste Erfahrungen sammeln
— die Abschlusspriifung der Ausbildung war
damit relativ einfach.

Aber es hat dann doch noch einige Zeit ge-
braucht, bis ich wirklich sicher wurde, und in
der ersten Zeit war da schon einige Uberwin-
dung notig. Ja, Yoga fur sich zu praktizieren
und Yoga zu unterrichten, das sind schon
ganz unterschiedliche Dinge, aber die Aus-
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bildung hat mich auf beides sehr gut vorbe-
reitet.

Ich begann dann auch gleich mit dem Yoga-
Unterricht fur Schwangere und mit Mama-
Baby-Yoga, und da entdeckte ich meine Liebe
flr diese Personengruppen.

Ich habe relativ bald sechs Yogastunden je
Woche gegeben, und so wurde Yoga schnell
zu meinem Hauptberuf. Die meisten Kurse
gabich im Yoga Vidya-Zentrum in Wien, eine
Stunde wochentlich im Tanzstudio.

Ich war und bin glucklich, dass ich das, was
ich gern mache, zu meinem Beruf machen
durfte! Esist so schon, eine Arbeit zu machen,
die einen erfillt und gliicklich macht. Zusatz-
lich werden dadurch auch andere Menschen
bereichert — es kommt so viel Begeisterung
und Dankbarkeit zurtick aus den Yoga-Stun-
den! Bei einem Seminar wurde einmal die
Frage gestellt, wer seine Arbeit noch machen
wirde, wenn er genug Geld hatte, um nie
wieder arbeiten zu mussen - und ich war eine
der wenigen, die sich gemeldet haben.
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Ich arbeite gern mit Gruppen, die spezielle
Anforderungen haben, eben mit Schwan-
geren, Mama-Baby-Yoga, mit Senioren. Hier
geht es darum, die Grundibungen an die
Méglichkeiten und Bedirfnisse der jewei-
ligen Gruppe anzupassen. Ich habe auch eng-
lischsprachige Kurse gegeben, habe aktuell
Kontakt mit Hoérbehinderten, eine Blinde im
Yoga-Kurs und werde mich vielleicht als nach-
stes auf Yoga fir Menschen mit Einschran-
kungen konzentrieren.

Seit 2013 leite ich Aus- und Weiterbildungen
an der Yoga-Akademie Austria. Ausbildungen
zu leiten ist mit dem Unterricht von Yoga-
Kursen nicht zu vergleichen - es geht hier ein-
fach viel tieferin das Studium der Philosophie
und Praxis des Ganzheitlichen Yoga, wahrend
im Yoga-Kurs meist nur Ubungen praktiziert
werden. In der Ausbildung wird alles, was
Yoga ausmacht, behandelt, und es ist immer
wieder wunderbar zu beobachten, wie sehr
sich die Teilnehmer im Lauf der Ausbildung
entwickeln und verandern; sie werden zu
anderen Menschen, die bewusster und freud-
voller sind. Am Ende geht es ja nicht nur beim

www.yogaakademieaustria.com

Yoga um die gro3en Fragen des Lebens: Wer
bin ich? Was will ich vom Leben? Welche sind
meine Werte, die ich leben mochte? Mit Yoga
und insbesondere mit der Yogalehrer-Ausbil-
dung wird dem Menschen das Instrument er-
schlossen, sein Leben zu gestalten, und daran
mitwirken und teilhaben zu kénnen, und mit
dieser Aufgabe erflllt mich immer wieder mit
Begeisterung und Dankbarkeit.

Wie sieht dein personlicher Sadhana aus?
Wo sind deine Schwerpunkte? Welche
Weiterbildungen waren / sind fiir dich am
interessantesten?

Alle, die sich tiefer auf Yoga und Spiritualitat
eingelassen haben, haben erkannt, dass das
Lernen und die Weiterentwicklung nicht auf-
horen, und ich fand das auch bestéatigt. Die
Prozesse des Lernens und der Verfeinerung
der Bewusstheit horen nicht auf, es geht im-
mer weiter, das Verstandnis und die Erkennt-
nis der Zusammenhange vertieft sich mit den
Jahren.
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Ich habe viele Weiterbildungen besucht, un-
ter anderem die Yogatherapie-Ausbildung
- aber meine wichtigste Yoga-Praxis ist der
Alltag. Anfangs stand ja noch die Ubungs-
praxis im Vordergrund, aber mehr und mehr
wurde mein Sadhana primaér geistig: Es geht
mir darum, die Yoga-Philosophie im Alltag
umzusetzen - viele Gedanken und Werte des
Yoga sind bei den téglichen Aufgaben und
Herausforderungen eine enorme Hilfe.

Was hat sich seit Beginn deines Yoga-
Weges fiir dich oder in dir verandert?

Am wichtigsten scheint mir das Bewusstsein,
dass man mit Yoga ein Instrument zur Ver-
fugung hat, das einem buchstablich in jeder
Lebenssituation helfen kann, ob das eine ver-
stopfte Nase ist, Ischias-Schmerzen, ein Part-
nerproblem, einfach fur alles.

Ich habe eine Tochter mit Herzproblemen
(Trisomie 21), sie ist jetzt 3 Jahre alt, und auch
hier hat Yoga mich gelehrt, anzunehmen und
zu tun, was zu tun ist. Alle Dinge haben einen
Sinn, auch wenn er jetzt noch nicht erkennbar
ist, Karma mochte aufgearbeitet werden. Dank
Yoga und Loslassen von Wiinschen und Erwar-
tungen bin ich jetzt mit meinem (so offiziell
betitelten) ,behinderten” Kind glicklicher als
ich es vorher war. Und das ist einfach nur schén.
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Im Prinzip wollen wir alle gliicklich sein, und
Yoga zeigt, wie das geht, auch wenn man in
nicht optimalen Umsténden lebt. Man lernt,
den Fokus nicht auf das Negative zu lenken,
sondern dem Positiven Energie zu geben.
Yoga lehrte mich, durch steigende Bewusst-
heit meinen Fokus zu lenken.

Was war / ist deine Vision? Was sind deine
Plane fiir die Zukunft?

Ich suche immer wieder neue Herausforde-
rungen, neue Aufgaben. So wurde ich zum
Leiten der Yogalehrer-Ausbildungen und der
Weiterbildungen gefiihrt, und jetzt bin ich
bereit fir den néchsten Schritt: Es hat mich
vor Kurzem eine neue Aufgabe gefunden,
die mich mit groBBer Freude erfullt: Ich wer-
de im Projekt des Manifests der Neuen Erde
als Leiterin von Workshops und Seminaren
mitarbeiten. Visionen sind jetzt keine Gedan-
kenspielerei mehr, sondern werden konkrete
Handlung. Neues darf entstehen, die Men-
schen sind bereit fir einen neuen Weg. Ich
freue mich auf diese Aufgabe, bei der ich das
Gedankengut des Yoga mit Visionen einer
Neuen Erde verbinden kann.

Liebe Karin, vielen Dank fiir das inspirie-
rende Gesprach und alles Gute fiir die Zu-
kunft und deinen Weg mit Yoga!

Karin Neumeyer leitet Yoga-
lehreraus- und -weiterbil-
dungen, Kurse und Seminare
an der Yoga-Akademie Aus-
tria, ist Theta Healing Practi-
tioner und Astrologin i.A

www.yoginifor.me
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Synchrﬁ satloﬁ

von Ar]una

Unter der neuen Rubrik ,Inspirationen” méchte ich dir
kurze gedankliche Anregungen fiirs Leben prdsentieren,
die dir wertvolle Impulse geben kénnen. Diese Inspirati-
onen wollen keine Fachartikel sein, sondern nur kurze
Gedankensplitter, die groSe Kraft in sich tragen kénnen.

Uber die Kosmische oder Gottliche Synchronisation

Sobald der Mensch etwas erlangen mochte,
oder ungeduldig ist, oder etwas ablehnt, ent-
steht Spannung und Widerstand - er strebt
vom Augenblick, vom Sein weg. Harmonie
und innerer Friede entstehen jedoch erst,
wenn der Mensch mit dem Sein ganz eins ge-
worden ist, sozusagen synchron.

Gottist das Sein. Das Sein ist der momentane
Augenblick. So wirst du eins mit dem Sein
und mit Gott, sobald du ganz im Augenblick
bist, und das, was er beinhaltet, vollstandig
und widerstandslos annimmst. Dies ist kein
geistiges Konzept, sondern ein inneres Bild,
eine lebendige Erfahrung. Versuche es. Visua-
lisiere ein Feld des reinen Seins, ohne Streben,
ohne Ungeduld, ohne Widerstand.

So entsteht eine gottliche Synchronisation,
und du beginnst, leicht und in Einklang mit

www.yogaakademieaustria.com

dem Sein zu leben - wo bleiben da Stress,
Kampf, Widerstand und Krankheit? Hier be-
ginnt das Neue Bewusstsein, das Bewusst-
sein der Neuen Erde.

Die gottliche Synchronisation bringt sowohl
Leichtigkeit, Freude und inneren Frieden mit
sich, als auch Fuhrung, Figungen und wun-
derbare scheinbare Zufélle — das Leben flief3t
leichter und unterstiitzt den Menschen, der
im Einklang ist.

Dies bedeutet nicht, dass du keine Ziele, keine
Motivation mehr haben solltest, sondern nur,
dass diese sich auf einer anderen Ebene be-
finden als dein wirkliches Sein. Du kannst auf
einer duBeren, oberflachlicheren Ebene stre-
ben, arbeiten, wirken, wahrend du tief im In-
neren in Stille und Widerstandslosigkeit bist.
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o Onlhine-

FREUDE

Der neue von Dr. Gilda Wist zusammenge-
stellte Meditationskurs ,Farben der Freude”
erschliefft dir in 8 Online-Einheiten / 8 Wo-
chen die 7 Aspekte der Freude, namlich Be-
wusstheit, Einsicht, Mitgefiihl, Wahrgebung,
Entspannung, Vertrauen und Offenheit. In der
letzten Einheit stellen wir eine individuelle
Ubungspraxis zusammen, sodass deine Medi-
tation ganz zu deinem Wesen und in deinen
Alltag passt. Du erhéltst ein ausfuhrliches Kurs-
Skriptum sowie 7 Halbedelsteine, die dich in
deiner Praxis unterstitzen und dir helfen, die
Meditation in den Alltag mitzunehmen.

NEU:

Meditationskurs

Mehr Details und ein Einfiihrungs-Video findest
du auf unserer Website www.yogaakademie-
austria.com / projekte und services / meditati-
onskurs.

Der ndchste Kurs startet
am 16.05.2022 und kostet
€220,

Info und Anmeldung di-
rekt unter www.innerjoy.
at/online-kurse

Yogalehrer-Weiterbil-

dung,;Asana Exakt®

Asanas sind das zentrale Element in Yoga-
Kursen. Das Wissen Uber die anatomische und
exakte Ausrichtung in den jeweiligen Positi-
onen, die Fahigkeit, Asanas individuell anzu-
passen und zu korrigieren sowie der didak-
tische Aufbau der Stellungeniist fiir Yogalehrer
eine wesentliche Grundlage, um erfolgreich
Yoga zu unterrichten. In dieser Weiterbildung
lernst du an zwei Wochenenden die anato-
misch und energetisch korrekte Ausrichtung

14 YOGA i

in der Praxis sowie das professionelle und fun-
dierte Unterrichten durch Anleiten, Vertiefen
und Korrigieren der Haupt-Asanas und der
verschiedenen Asana-Variationen. Moderne
Erkenntnisse und Prinzipien aus der Anatomie
und Physiologie flieBen in die Weiterbildung
ein; ein umfangreiches und reich bebildertes
Skriptum begleitet die Weiterbildung - Details
siehe Seite 55.
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VERANSTALTUNGSKALENDER

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

1. ,Yoginare”: In den kostenlosen Online-Workshops und -Ubungsstunden Seite
kannst du wirksame Ubungen aus dem Yoga, Thai Yoga, Yoga Nidra u.v.a. 46
kennen lernen und praktizieren.

2.Yoga-Seminare und -Kurse: Bei den Themen-Wochenenden und den neuen Seite
(Online)Kurs-Formaten kannst du in kompakter und kostenglinstiger Form 47
verschiedenste Themen rund um Yoga, Gesundheit, Meditation, Ayurveda,
Shiatsu, Thai Yoga usw. fr dich erschlie8en.

3. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere durch OCERT und Cert NO zertifizierten Seite
Ausbildungen werden in den meisten 6sterreichischen Bundeslandern an- 48-51
geboten. Es gibt ein 300- und ein 500-Stunden-Ausbildungskonzept.

4. Weitere Ausbildungen: Die Ausbildungen zu den Themen Kinder-Yoga, Seite
Meditation, Thai Yoga und Yoga-Nidra kénnen sowohl von allen am jewei- 52-53
ligen Thema ernsthaft interessierten Personen als auch von Yogalehrern
als Weiterbildung besucht werden.

5. Yogalehrer-Weiterbildungen: Speziell fiir Yoga-Lehrer/innen gibt es Ver- Seite
tiefungen und Weiterbildungen in vielen Fachbereichen, unter anderem 54-59
Yoga fur Kinder, Schwangere und Senioren, Gesundheits-Yoga, Business-
Yoga und Asanas sowie das neue Flow-Yoga.

Hinweis: Bitte beachte, dass alle im Veranstaltungskalender angegebenen Termine zum Zeitpunkt
der Drucklegung (April 2022) geplant waren, jedoch aufgrund behérdlicher Verordnungen die Not-
wendigkeit einer Umplanung entstehen kénnte. Die jeweils letztgliltigen Termine findest du auf
unserer Homepage www.yogaakademieaustria.com

www.yogaakademieaustria.com YOGA [ 45
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Kostenlose Yoginare

Auch weiterhin gibt es ca. jede zweite Woche
die beliebten ,Yoginare”, kostenlose Online-
Einheiten zu den verschiedensten Themen,
von Flow-Yoga-Einheiten (iber Yoga fiir eine
gute Verdauung und Shiatsu-Grundlagen
bis zum Yoga des Klanges, Yoga gegen Blut-
hochdruck und viele andere.

Die Yoginare dauern etwa eine Stunde und
werden Uber ZOOM abgehalten. Viele Yogi-

nare sind schnell ausgebucht - bitte um rechtzeitige Anmeldung! Wir wiinschen dir eine scho-
nes und freudvolles Online Yoga-Erlebnis!

Die nichsten Termine

| Termine | zeit [ Thema __________[leftung _____|

17.05.2022  18.30 -

19.05.2022  18.30 -

24.05.2022  18.30 -

31.06.2022  18.30 -

08.06.2022  18.30 -

19.30 Uhr
19.30 Uhr

19.30 Uhr

19.30 Uhr

19.30 Uhr

Yoga fir gesunde Hande und starke Arme
Faszien-Yoga

Manifest der Neuen Erde: Bildung und
Potentialentfaltung

Yoga fir gesunde Gelenke

Selfcare Shiatsu flir Schulter und Nacken

Rita Uibner
Mag. Christina Kiehas

Karin Neumeyer

Rita Uibner

Bianca Kdck

Eskommen laufend neue Yoginare dazu - die aktuellen Termine findest dujeden 2. Monatin der
,YogaVision Aktuell” (Newsletter-Format, siehe Seite 62) sowie auf www.yogaakademieaustria.
com/seminare /yoginare.

Allgemeines zu den Yoginaren
Online-Workshop / Ubungsstunde (ZOOM); Dauer: ca 1 Stunde

Form
Kosten
Voraussetzungen

Info & Anmeldung

46 YOGA L

€ o,-/ freie Spende

fachlich: keine; technisch: Gute Internetverbindung

Die Anmeldung erfolgt tber die Homepage:
www.yogaakademieaustria.com/seminare/yoginare
Den Teilnahmelink erhéltst du bei der Anmeldung.
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Kurse, Workshops und Seminare

Die verschiedenen Aspekte des Yoga,
der Bewusstseinsentwicklung, der
Meditation und der unterschied-
lichen Methoden, die Gesundheit zu
unterstlitzen, bieten ein weites Feld
des Wissens, der Erkenntnis und der §
Selbsterfahrung. Die Yoga-Akademie
Austria bietet neben Aus- und Weiter-
bildungen auch kompakte und ko-
stenglinstige Kurse und Seminare an,
die dir die Méglichkeit geben, verschiedenste Aspekte und Wissensbereiche rund um Yoga,
Meditation und Gesundheit zu erschliefSen und zu vertiefen und damit deine persénliche spi-
rituelle Praxis zu unterstiitzen.

Die nichsten Termine

mhat ot | Format/Termin | Kosten |

Die 7 Chakras als Quelle deiner Kraft 4565 Inzersdorf ~ Wochenendseminar € 240,
03.06. - 05.06.2022

Hormon-Yoga: Asanas und Atemtechniken 8010 Graz Wochenendseminar € 240,-
zum hormonellen Ausgleich 11.06. - 12.06.2022

Faszien-Yoga: Bedeutung, Wirkungen und 3430 Tulln Wochenendseminar € 240,
viel Praxis fur unsere Faszien 17.06. - 19.06.2022

Waldbaden: Shinrin-Yoga, die Verbindung 4565 Inzersdorf ~ Wochenendseminar € 240,
von Wald und Yoga 17.06. - 19.06.2022

Wildkrauter, Wandern, Yoga, Meditation und 5661 Rauris Wochenendseminar € 240,
Yoga Nidra 24.06. - 26.06.2022

Ayurveda fiir die Frau: Starke mit Ayurveda 2280 Glinzendorf ~ Tages-Seminar € 110,
deine weibliche Kraft 25.06.2022

Allgemeines zu den Seminaren
Form Tages- und Wochenendseminare, siehe Liste
Voraussetzungen keine

Info & Anmeldung Doris Tarman, office2@yogaakademie-austria.com/0650-4420 114
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Die Yogalehrer-Ausbildung

Die Yogalehrer-Ausbildungen der
Yoga-Akademie Austria sind nicht nur
flir Menschen geeignet, die professio-
nell haupt- oder nebenberuflich Yoga
unterrichten oder ihre eigene beruf-
liche Téitigkeit mit Yoga-Unterricht
ergdnzen wollen, sondern auch fiir
Personen, die primdir an der eigenen
Entwicklung arbeiten mdéchten.

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

Die Ausbildung zum/zur Yogalehrer/in er-
schlie8t dir zum einen die Heilige Wissen-
schaft des Yoga in groBer Tiefe und vermag
damit dein eigenes Leben auBerordentlich
zu bereichern, ja zu transformieren, zum
anderen erwirbst du die Kompetenz, Yoga
professionell und inspirierend an andere
Menschen weiter zu geben. Die Berufsaus-
bildung und die ganzheitliche personliche
Schulung gehen hier stets Hand in Hand und
gelangen innerhalb eines Jahres zu erstaun-
lichen Ergebnissen:

,Die Ausbildung war einfach TOP, von den
Ausbildern bis zum Abschlusszeremonial. Es
war ein wunderbar bereicherndes Jahr mit so
viel Wissen lber Yoga und sich selbst.”

48 YOGA L

,Die Ausbildung hat mir extrem gut gefallen

und ist mit Sicherheit die wichtigste gewesen,

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

,Dieses Jahr hat mich dermafen erfiillt, dass
mir schon beim Verfassen dieser Zeilen die
Trdnen kommen. Die gesamte Ausbildung

war so eine grof3e Bereicherung fiir mein

Leben... von der persénlichen und spirituellen

Entwicklung gar nicht zu sprechen.”

Die Yogalehrer-Ausbildungen der Yoga-Aka-
demie Austria sind ganzheitlich und tradi-
tionsubergreifend; sie verbinden klassische
Philosophie und Techniken mit modernen
medizinisch-wissenschaftlichen  Erkennt-
nissen. Unsere Ausbildungsleiter/innen sind
langjahrig praktizierende Yoga-Profis mit
,Yogaim Herzen”. Das Uber 20 Jahre gereifte
Ausbildungskonzept wird standig weiter
verbessert und wurde durch OCERT und
Cert NO zertifiziert.
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Die Grund-Ausbildung YAA-300 auf einen Blick

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

Formate: Es gibt die folgenden 4 Formate:
1. Wochentliche Ausbildungseinheiten (Vormittage oder Nachmit-
tage/ Abende);
2. Ausbildungseinheiten am Wochenende (meist 1 Wochenende je
Monat);

3. Intensivausbildung mit ganzen Wochen (4 einzelne Wochen + 1
langes Wochenende);

4. Online- und Teilweise Online-Formate.
Die Details zu den einzelnen Lehrgéangen findest du auf unserer Website.

Dokumentation: Du erhéltst eine umfangreiche Ausbildungsmappe und 3 Lehrbuicher
im Gesamtumfang von ber 1.200 Seiten.

Kosten und € 3.600,- inkl Mwst.

Férdemumgen: Reduzierter Preis fur die Online-Ausbildungen: € 3.360,- inkl Mwst.

Durch unsere OCERT-Zertifizierung ist die Inanspruchnahme von Bil-
dungsforderungen sowie Forderungen durch AMS, WAFF usw. grund-
satzlich moglich.

Leistungen: In den Ausbildungskosten sind enthalten: Ausbildungseinheiten, Do-
kumentation (1200+ Seiten), Abschlusspriifung, Zertifikat, Moglichkeit,
Ausbildungseinheiten nachzuholen sowie nach Ausbildungsabschluss
Ausbildungseinheiten zum Vertiefen kostenlos zu besuchen.

Zertifizierungen:  OCERT
Cert NO

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

Das Info-Blatt: Du kannst dir von der Website das umfassende Info-
blatt mit allen Details zur Ausbildung herunterladen.

Website: Auf unserer Website www.yogaakademieaustria.com findest
du alle Details zur Yogalehrer-Ausbildung.

Kontakt: Wir helfen dir bei individuellen Fragen auch gern persénlich
weiter: 0664-211 6039 (Mo-Fr, 8-11 Uhr) / office@yogaakademie-
austria.com
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Yogalehrer-Ausbildungen YA A-300 - Orte und Termine
Die folgenden Angaben sind die Eckdaten der Ausbildungen. Fiir Details siehe Website.

Wien, Niederosterreich und Burgenland

Ausbildung .

1210 Wien Vormittags-Ausbildung; 03.06.22  14.09.22 - Judit Jyothi Hochbaum
(Mittwochs) 170822  13.12.23
1070 Wien Donnerstags 15-21.30 Uhr  24.06.22  08.10.22 - Fabian Scharsach
+ 5 Wochenenden 08.09.22  25.06.23
2351 Guntrams- 31 Tage; Wochenenden 13.05.22  04.06.22 - Fabian Scharsach
dorf und einzelne Samstage 23.04.23
3430 Tulln 10 Wochenenden, Fr - So 20.06.22  16.09.22 - Daniela Ananda Pfeffer

19.08.22  04.06.23

Geplante Starts im Frihjahr 2023: Wien, Tulln, St. P6lten

Oberosterreich und Salzburg

Ausbildung .

4813 Altmiinster 10 Wochenenden, Fr - So 05.06.22 16.09.22 - Marion Schiffbanker
15.08.22 18.06.23
4600 Wels 10 Wochenenden, Fr - So 09.06.22 23.09.22 - Fabian Scharsach
01.09.22 11.06.23
5020 Salzburg 10 Wochenenden, Fr - So - 20.05.22 - Marion Schiffbénker
19.02.23
5020 Salzburg 10 Wochenenden, Fr - So 07.07.22 14.10.22 - Stefan Schwager

15.09.22 09.07.23

Geplante Starts im Frithjahr 2023: Linz, Enns, Salzburg

Tirol und Vorarlberg

Ausbildung .

6020 Innsbruck 10 Wochenenden, Fr - So 07.07.22 21.10.22 - Alois Soder
22.09.22 09.07.23

Geplante Starts in 2023: Innsbruck (Herbst 2023), Stdtirol (in Vorbereitung)
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Steiermark und Kiarnten

Ausbildung .

8042 Graz 10 Wochenenden, Fr - So; 29.04.22 - Sabine Borse
Einsteigen mdglich bis Ende Mai 2022 16.04.23
8010 Graz Mittwoch Vormittags + 3 01.07.22 23.09.22 - Karin Neumeyer
Wochenenden 28.08.22 24.09.23
8042 Graz Samstage + Wochenen- 01.05.22 01.10.22 - Sabine Borse
den/ 26 Tage 19.06.22 09.07.23
8793 Trofaiach 10 Wochenenden, Fr-So ~ 10.07.2022  23.09.22 - Sabine Borse
17.09.23

Geplante Starts im Frihjahr 2023: Graz, Griffen/Ktn

Online-Ausbildungen

Ausbildung .

Online/ 00 70 % online 30.06.22  21.10.22 - Mag. Christina Kiehas
30 % Haag/H. / 00 22.09.22  24.09.23
Online 100 % online - Montag 241022  16.01.23 - Judit Jyothi Hochbaum

Abends + 3 Wochenenden ~ 12.12.22 18.12.23

gﬂ'

-
VA

Yogalehrer-Ausbildungen bei der Yoga-Akademie Austria x

90 Zertifizierte Ausbildungsqualitat
% Viele verschiedene Weiterbildungen
30 Personlicher Service und individuelle Beratung
g7 Ausbildungskunzeptt ber 20 Jahre weiter entwickelt
36! 20 Lehrginge jahrlicliin-ganz Osterreich & online

e £/ ™ %0 Info-Tage und Ausbildungs-Schnuppern
\ 40 Elldungsfﬂrderung mogllch
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Ausbildung Kinder-Yoga

Die néchsten Info-Tage Format Umfang
Ausbildungen (alle online) | Beginn Kosten

8971 Rohrmoos ~ 24.05.2022 1 ganze Woche 75 Std.

10.07.2022 € 960,-
3430 Tulln 24.05.2022 3 Wochenenden, 75 Std.
27.09.2022 04.11.2022 € 960,-

In dieser OCERT-zertifizierten Kinderyoga-Ausbildung werden wir die unterschiedlichen theore-
tischen, psychologischen, didaktischen und praktischen Aspekte des Yoga mit Kindern ausfihr-
lich beleuchten und diskutieren. Du lernst, wie man Kinderyoga-Kurse flr die verschiedenen
Altersgruppen aufbaut und anleitet und lernst eine groe Zahl von Spielen und Ubungen fiir
Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen und anleiten.

Ausbildung Meditations-Lehrer/in
Die néchsten Format Umfang
Ausbildungen Beginn Kosten

8971 Rohrmoos 3 Wochenenden 75 Std.
27.05.2022 € 960,-
4565 Inzersdorf 3 Wochenenden 75 Std.
17.06.2022 € 960,
Online wochentlich 75 Std.
13.09.2022 € 840,
8222 St. Johann/H. 3 Wochenenden 75 Std.
16.09.2022 € 960,-

Meditation zu unterrichten und anleiten zu kdnnen, setzt drei Dinge voraus: Wissen um die Na-
tur des menschlichen Geistes, Kenntnis der Meditationstechniken und eine regelmafige eigene
Meditationspraxis. In dieser zertifizierten Meditationlehrer-Ausbildung werden wir uns dieses
Wissen systematisch erarbeiten und einen Weg beschreiten, der deine eigene Praxis intensi-
viert. Du wirst lernen, Meditationen zu fihren, Meditationskurse zu leiten und deine Schiler
bei auftauchenden Fragen und Schwierigkeiten zu unterstutzen.
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Ausbildungen Thai Yoga Bodywork

Grund- Format Umfang
Ausbildung Beginn Kosten

£

5020 Salzburg  22.06.2022 3 Wochenenden 75 Std.
09.09.2022 € 960,-

Aufbau- Format Umfang
! Thema :
seminar Beginn Kosten
4681 Rotten- Arbeiten 1 Wochenende 16 Std.
" bach ohne Hande  14.10.2022 € 240,

Im Thai Yoga Bodywork wird der Empfanger passiv in Yogastellungen gebracht, wodurch be-
stimmte Korperbereiche gedehnt werden. Dadurch beginnt sich der Kérper zu 6ffnen; Span-
nungen werden gelost und Giftstoffe abtransportiert — die Energiebahnen werden frei und der
Geist erfahrt ein Geflihl der Entspannung und des Loslassens. Bei erfolgreichem Abschluss dieser
Ausbildung wird das Zertifikat ,Zert. Thai Yoga Bodywork Praktiker/in“ ausgehandigt.

Ausbildung Yoga-Nidra

Die néchsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

online 08.05.2022 3 Wochenenden 50 Std.

‘ 10.06.2022 € 600,
1070 Wien 30.06.2022 2 Wochenenden 50 Std.

02.09.2022 € 720,

online 15.09.2022  Donnerstags (10x) 50 Std.

13.10.2022 € 600,-

Yoga Nidra, der Schlaf der Yogis, ist eine mystische Form von mentalem Training. Mit dieser
Technik wirst Du Schopfer Deiner physischen, emotionalen und spirituellen Umgebung. Medi-
tieren, entspannen, Stress abbauen - in dieser durch OCERT zertifizierten Ausbildung lernst du
die wichtigsten und einfachsten Methoden fir mehr Ruhe, Achtsamkeit und Ausgeglichenheit
im Alltag. Du baust zum einen deine personliche Entspannungspraxis auf, zum andern lernst
du, wie du damit online, in einem Yogastudio, mit Unternehmen oder mit Einzelpersonen arbei-
ten kannst und was nétig ist, dass die Ubungen auch tatsichlich ihre Wirkung entfalten.
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Yogalehrer-Weiterbildungen

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

Das flexible Gesamtkonzept erlaubt dir,
deine personliche Yoga-Ausbildung gemalR
deinen Neigungen und Interessen sowie
deinen zeitlichen und finanziellen Moglich-
keiten individuell zusammenzustellen.

Je nach deinem Interesse kannst du Fach-

Aufbau Ausbildungslevel ,,YAA-500“

Weiterbildungen besuchen und dich zum
Beispiel auf Yoga mit Kindern, Schwange-
ren oder Senioren spezialisieren oder du
kannst deine Lehrkompetenz auf das Level
YAA-500" erweitern. Daflir hast du die fol-
genden zwei Moglichkeiten:

Yogalehrer-Ausbildung
(300 Stunden) o

Zertifikat , Yogalehrer/in YAA-300"

Modularer Aufbau

¥ Weiterbildung Asana Exakt
(50 Stunden, Seite 55)

¥ Weiterbildung Gesundheits-Yoga
(75 Stunden, Seite 57)

¥ \Weiterbildung Meditation
{75 Stunden, Seite 52)

Aufbau ,,Sadhana Intensiv"
(200 Stunden, Seite 58)
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Weiterbildung ,Asana Exakt”

Die néchsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

8020 Graz 2 Wochenenden 50 Std.
06.05.2022 € 720,
3430 Tulln 2 Wochenenden 50 Std.
20.01.2023 £ 720,

Diese aus 2 Wochenenden bestehende Weiterbildung behan-
delt die anatomisch und energetisch korrekte Praxis und das
professionelle und fundierte Unterrichten, Vertiefen und Kor-
rigieren der Haupt-Asanas und der verschiedenen Asana-Vari-
ationen. Es flieBen moderne Erkenntnisse und Prinzipien aus
der Physiologie und Anatomie ein. Ein ausfuhrliches Skriptum
begleitet diese Ausbildung, die ein wichtiger Bestandteil der
Yogalehrer-Ausbildung YAA-500 ist.

Weiterbildung ,Flow-Yoga”

Die néchsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

1210 Wien 1 Wochenende 21 Std.
14.10.2022 € 360,
8793 Trofaiach 1 Wochenende 21 Std.
18.11.2022 € 360,

Flow-Yoga ist eine geradezu magische Form der Asana-Praxis,
bei der die Korperpositionen weich ineinander flieBen und
der/die Ubende durch mehrmaliges Wiederholen zunehmend
in einen trancedhnlichen Zustand gelangt; der Flow entfaltet
sich wie ein Gebet aus dem Inneren.

Lerne in dieser Intensiv-Weiterbildung die Geheimnisse des Flow-Yoga kennen und in deinen
Kursen einzusetzen. Ein Wochenende mit Zertifikat ,Flow-Yogalehrer/in”.
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Weiterbildung ,Yoga fiir Schwangere”

Die nachsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

4963 St. Peter/H. 1 Woche 40 Std.
13.07.2022 € 600,
Online 7 Einheiten 40 Std.
24.09.2022 € 540,

Yogaunterricht fur Schwangere ist eine wunderschéne und verantwortungsvolle Aufgabe. Ge-
rade in der Zeit der Schwangerschaft, in der viele Veranderungen im physischen, geistigen und
emotionalen Korper vor sich gehen, ist es von groBer Bedeutung, die innere Mitte zu finden und
zu halten. In dieser Ausbildung lernst du, auf die speziellen Anforderungen und Bedirfnisse
von Schwangeren einzugehen und kompetent Yoga-Kurse fiir Schwangere anzuleiten.

Weiterbildung ,Yoga fiir Senioren”

/ Die nachsten Format Umfang
f ) & Termine Beginn Kosten

5020 Salzburg 1 Wochenende 21 Std.
27.05.2022 € 360,

1210 Wien 1 Wochenende 21 Std.
24.06.2022 € 360,

Online 1 Wochenende 21 Std.
i 20.10.2022 € 300,

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

Mit dieser Weiterbildung erwirbst du das nétige Wissen, um deinen Yoga-Unterricht an die spe-
ziellen Bedurfnisse von Senioren anzupassen. Ausbildung mit Zertifikat ,Zert. Seniorenyoga-
Lehrer/in”.
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Weiterbildung ,Gesundheits-Yoga”

Die néchsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

9112 3 Wochenenden 75 Std.
Griffen 03.09.2022 € 960,
4681 Rottenbach 3 Wochenenden 75 Std.
09.09.2022 € 960,
8010 Graz 3 Wochenenden 75 Std.
23.09.2022 € 960,-

Diese in Osterreich einmalige Ausbildung befshigt die Absolventen, speziell auf Gesundheit
ausgerichtete Yoga-Kurse zu leiten. Die Ausbildung vertieft und ergénzt das in der Yogalehrer-
Ausbildung vermittelte Wissen um wesentliche gesundheitsrelevante Aspekte des ganzheitlichen
Yoga. Zentraler Bestandteil der Ausbildung ist eine umfangreiche Ubungssammlung fiir die be-
sprochenen Funktionskreise.

Die Ausbildung schlief3t mit einer praktischen und theoretischen Priifung. Bei erfolgreichem Ab-
schluss wird das Zertifikat ,Gesundheitsyoga-Lehrer/in” ausgehandigt.

NEU: Weiterbildung ,Stress Management”

Die nachsten Termine Forrrlat Umfang
Beginn Kosten

8020 Graz 1 Wochenende 21 Std.
10.06.2022 € 360,
4681 Rottenbach 1 Wochenende 21 Std.
11.11.2022 € 360,

Diese Weiterbildung richtet sich an Yoga-Lehrer, die ihre Teilnehmer im Bereich der Stressbewalti-
gung unterstiitzen mochten. Stress, Sorgen und Leistungsdruck sind Faktoren, die unser Immun-
system nachweislich schwachen. Mit zahlreichen yogischen Techniken kdnnen wir als Yoga-Leh-
rer unterstitzend wirken.

Im Rahmen dieses Weiterbildungs-Wochenendes beleuchten wir Stress von allen Seiten, lernen
Resilienz-Faktoren kennen, beobachten, wie sich Stress und Anspannung im Kérper manifestie-
ren und wie du als Yoga-Lehrer/in deine Teilnehmer effektiv unterstiitzen kannst.
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Weiterbildung Business-Yoga

‘-\“ Die néchsten Format Umfang
[y | : Termine Beginn Kosten

Online 3 Wochenenden 40 Std.
14.10.2022 € 480,

Der erwachsene Mensch verbringt ein Drittel seiner wachen Zeit im Umfeld seines Berufes. Es
gibt keinen Lebensbereich, in dem Yoga wirksamer ansetzen kann. Wegen der heilsamen Wir-
kungen sowohl auf der korperlichen als auch auf der geistigen Ebene wird Yoga von immer
mehr Unternehmen im Praventions- und Gesundheitsmanagement eingesetzt.

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

Weiterbildung ,Yoga Sadhana Intensiv”

Die néchsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

1210 Wien 13 Tage 200 Std.

17.09.2022 € 1.800,-
8042 Graz 12 Tage 200 Std.
18.09.2022 € 1.800,-

Diese Weiterbildung ist eine Fortsetzung der klassischen Yogalehrer-Ausbildung: Das in der Grund-
ausbildung vermittelte Wissen wird vertieft und erganzt und wir dringen tiefer in alle theoretischen
und praktischen Aspekte des Yoga und des Yoga-Unterrichtens vor.

Bei dieser Weiterbildung mochten wir besonders auf die individuellen Wiinsche der Teilnehmer ein-
gehen und das Umsetzen der Grundgedanken und Techniken des Yoga in den persénlichen Alltag
unterstiitzen. Aus dieser intensiven Praxiszeit wird sich durch die persénlich-spirituelle Entwick-
Tung auch eine wesentlich gestarkte Grundlage fir das inspirierte und professionelle Weitergeben
des Yoga aufbauen. Fiir Personen, die die 300-Stunden-Grundausbildung der Yoga-Akademie Aus-
tria besucht haben, schlie3t dieser Lehrgang mit dem Zertifikat ,Yoga-Lehrer/in (YAA-500)".
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Selbststindig mit Yoga

Zur Unterstlitzung unserer frischgebackenen
Yogalehrerinnen und Yogalehrer bieten wir
zwei Kompaktseminare an, die helfen kénnen,
eine erfolgreiche Yoga-Aktivitdt zu beginnen
oder eine bestehende zu verbessern:

ONLINE-Kurs ,Digitale Sichtbarkeit fiir Yogalehrer”

Dieser Kurs ist hilfreich fir dich, wenn du ohne — . i Umf
Technik- und Grafikkenntnisse sowie mit gerin- i€ n.ac Ste orrpa miang
gem Budget lernen méchtest, wie du deinen [GIUE Beginn Kosten

eigenen Online-Auftritt aufbauen kannst: Web-  Qnline 4x2,5 Std. 10 Std.
site erstellen, Social Media Auftritt aufbauen, 12.10.2022 € 150,-
Newsletters erstellen, Kunden gewinnen u.v.m.

Sonderpreis fiir Yoga-family-Mitglieder.

ONLINE-Workshop ,Steuerliche Aspekte fiir Yogalehrer”

Halbtags-Workshop zu den Grundlagen der WIS o Format Umfang
steuerlichen Aspekte der Selbststandigkeit mit [ SSEHES Beginn Kosten
Yoga: Unternehmensformen, Anmelden des

Unternehmens, Einkommensgrenzen, Steuern = Online Workshop 3 Std.
und Sozialversicherung. Kostenlos fiir YAA- 10.09.2022 € 60,
Absolventen.

Deine Wunsch-Weiterbildung

Wir erhalten oft Anfragen, ob wir auflerhalb unseres bestehenden Angebots eine Aus- oder Weiter-
bildung an einem bestimmten Ort organisieren konnen, es waren schon einige Interessenten an
einer Ausbildung da. Bisher konnten wir in allen Fallen eine Ausbildung organisieren.

Frage einfach nach - Wenn 6 Interessenten vorhanden sind, kénnen wir im allge-
meinen innerhalb von 6 Monaten deine Wunschaus- oder Weiterbildung zu einem
Thema, das wir bereits im Programm haben, organisieren.

Dein Kontakt bei der Yoga-Akademie: Corinna Strodl, 0681-8145 0438
planung@yogaakademie-austria.com
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Services fiir Yogalehrer/innen

Rund 200 Yogalehrer/innen
verlassen jdhrlich unsere ,Aus-
bildungs-Schmiede”., Nach dem
erfolgreichen Absolvieren der
Yogalehrer-Ausbildung finden
sie bei der Yoga-Akademie Aus-
tria eine Fiille von Services und
Weiterbildungen:

Weiterbildungen und Vertiefungen: Neben den auf den vorangegangenen Seiten beschrie-
benen Weiterbildungen gibt es fiir Absolventen unserer Yogalehrer-Ausbildungen auch
die Moglichkeit, bei einzelnen Einheiten der laufenden Ausbildungen kostenlos dabei zu
sein und sowohl tief in die Yoga-Energie einzutauchen als auch bestimmte Bereiche zu
vertiefen und zu wiederholen. Diese Mdglichkeit ist abhangig von der GroBe der Ausbil-
dungsgruppe und ist individuell mit dem betreffenden Ausbildungsleiter zu vereinbaren.

»~Erfolgreich selbststandig mit Yoga”: Der Ratgeber fiir Yogalehrer, EIEUEB“LS?ST.&ND!G
die sich mit einer Yoga-Schule selbststandig machen wollen, MIT YOGA
beschreibt alle Aspekte der Selbststandigkeit, von der Planung
Uber Werbung und Organisation bis hin zu allen Aspekten der
Qualitdt deines Unternehmens. Erfolgreiche Yogalehrer erzah-
len aus ihrer Erfahrung und geben Best-practice-Tipps fur dei-
nen erfolgreichen Unternehmensstart. Buch GroBformat, 212
Seiten; € 30,-; Leseproben auf der Homepage.

Bestellungen: verlag@yogaakademie-austria.com

Kostenloser Yogalehrer-Newsletter: 4 Mal jahrlich erscheint der Newsletter speziell fur Yoga-
lehrer/innen und bringt interessante Fachartikel, Tipps fir die Selbststandigkeit, Infos
Uber aktuelle Projekte, Weiterbildungen und Lesetipps.

Besonders giinstige Werbemaoglichkeit in der YogaVision: Mit einem Inserat in der YogaVi-
sion erreichst du ohne Streuverluste rund 40.000 Yoga-Interessierte in ganz Osterreich
- als Yoga-Lehrer/in erhaltst du auf die Inseratpreise in der YOGAVision 30 bis 50 % Rabatt.
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Spezial-Griinderseite auf der Website: Nicht nur fir Unternehmensgrinder, sondern auch
fur erfahrene Studio-Betreiber gibt es auf unserer Homepage eine Seite mit vie-
len Informationen, Artikeln und Links zum Thema ,Erfolgreich selbststandig mit
Yoga"; hier erzdhlen auch erfolgreiche Yogalehrer ihre Geschichte und ihre Visionen:
www.yogaakademieaustria.com / projekte & services / selbststdndig-mit-yoga

Yoga-family Austria: Eine wachsende Gemeinschaft, die osterrei-
chische Yogalehrer in ihrem Auftreten und in ihren Aktivi-
taten unterstitzt, ist die Yoga-family Austria - in dieser Yo-

ga-Gemeinschaft findest du Unterstiitzung und Austausch .

mit Gleichgesinnten sowie eine eigene Corona-Infoseite. Als J 9
Mitglied der Yoga-Family kannst du dich ausfihrlich mit dei-

ner Vision und deinem Angebot im Osterreichischen Yoga- }.« \\
lehrer-Verzeichnis vorstellen und erhdltst Vergliinstigungen E?gﬂ __-Fu-((\

bei verschiedenen Veranstaltungen. www.yoga-family.at AUSTRIR

Versicherungen: Wir kénnen besonders ginstige Haftpflicht- und Berufsausfallversiche-
rungen fir Yogalehrer vermitteln - Einzelheiten siehe www.yogaakademieaustria.com/
selbststdndig-mit-yoga/versicherungen-fuer-yogalehrer.

Information und Anmeldung

Info-Broschiire: Wenn du Interesse an einer der Aus- und Weiterbildungen hast,
kannst du unter verlag@yogaakademie-austria.com das ausfuhrliche
Gesamtprogramm anfordern. Zusatzlich gibt es fir die wichtigsten
Aus- und Weiterbildungen umfassende Info-Blatter zum Download
von der Website.

Website: Den aktuellen Stand aller Orte, Termine und die detaillierten Inhalte
aller Weiterbildungen sowie die Méglichkeit der Online Anmeldung
findest du auf unserer Homepage www.yogaakademieaustria.com

L

Martina

Ausbildungs-Biiro: Wir helfen dir gerne bei individuellen Fragen:
Martina: office@yogaakademie-austria.com
oder 0664-211 6039 (Mo-Fr, 8 - 11 Uhr);
Doris: office2@yogaakademie-austria.com
oder 0650-4420 114 (Mo-Fr, 8 - 16 Uhr)
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Neues aus der Yoga-Akademie

NEU: Online Yogalehrer-Ausbildung

Ab Oktober 2022 gibt es die erste Yogalehrer-Ausbildung, die
zum Teil online stattfindet. Diese Ausbildung kommt nicht
ohne personlichen Unterricht aus, was auch ihre besonde-
re Qualitdt ausmacht, aber einzelne Elemente, insbesondere
die Philosophie und Anatomie, kénnen in Online-Einheiten
vermittelt werden. Damit gibt es zum einen den Vorteil, wich-
tige Praxis-Teile in Intensiv-Wochenenden zu besuchen, zum
anderen werden bei den Online-Einheiten Reise- und Nachti-
gungskosten eingespart und die Ausbildung kann als Ganzes
zu einem besonders glnstigen Preis angeboten werden.

YOGAVision Aktuell - jeden 2. Monat

Zusatzlich zu der 2 Mal jahrlich erscheinenden Druck-Ausgabe
der YOGAVision gibt es jeden 2. Monat eine Erganzung in digi-
taler Form: Jeweils am 5. der geraden Monate (Februar, April
...) erscheint die YOGAVision-Aktuell mit weiteren interessanten
Artikelnzu Gesundheit, Bewusstsein, Yoga-Techniken sowie
aktuellen Updates der Veranstaltungen. Hier findest du auch
die ndchsten Termine der kostenlosen Yoginare zum Zuhause-
Uben. Wenn du die YOGAVision-Aktuell bisher nicht erhalten
hast, kannst du sie unter verlag@yogaakademie-austria.com
oder von der Startseite unserer Homepage kostenlos anfordern.

Online-Bibliothek

Auf der Website der Yoga-Akademie Austria gibt es eine um-
fangreiche und standig weiter wachsende Bibliothek mit Fach-
artikeln und Videos zu den verschiedenen philosophischen
und technischen Aspekten rund um Yoga, Meditation, Ent-
spannung, Gesundheit, Yoga im Alltag u.v.m.

Unter anderem gibt es Beschreibungen der wichtigsten Asanas
und Pranayamas, Einfihrung in die 5 Yoga-Wege, ein Verzeich-
nis der Sanskrit-Begriffe, Details zu den Chakras sowie viele
Artikel, wie Yoga bei gesundheitlichen Themen helfen kann.

www.yogaakademieaustria.com/bibliothek
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Interview-Reihe ,, Die Kamin-Gesprache”

Seit Mdrz 2022 gibt es eine Gesprachsreihe mit monatlichen
Interviews mit Experten zu verschiedenen Gebieten rund
um die Vision der Neuen Erde - Details dazu findest du auf
unserer Website unter www.yogaakademieaustria.com -
Projekte und Services - Vision der Neuen Erde.

Projekt ,Gesundheit und Wohlbefinden”

Die Yoga-Akademie Austria startete im Janner 2022 ein
Gesundheits-Projekt, das mit Fachartikeln, Seminaren,
Aus- und Weiterbildungen einen wesentlichen Beitrag
zur Nutzung des Yoga in der Vorsorge und Erhaltung der
Gesundheit leisten kann. Der Schwerpunkt im ersten Jahr
liegt auf dem Thema ,Stressbewdltigung und Resilienz”
- ein Online-Kurs lauft bereits, demnéchst startet eine Yo-
galehrer-Weiterbildung zum Thema. Details siehe Seite 57.

ovrrrae— Homepage und Social Media

1
M e e éﬂ Wir haben die Website ,www.yogaakademieaustria.com”
e i Uberarbeitet und noch Ubersichtlicher und attraktiver ge-
staltet - schau mal vorbei!

=a B ' Zusatzlich gibt es auch auf unseren facebook- und insta-

l I i '_-'J_u gram-Auftritten immer wieder interessante und aktuelle
Nachrichten. Folge uns gern, um alle aktuellen Neuigkeiten
und Infos zu erhalten:

@yogaakademieaustria

"
=
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Ausbildungszertifikat ,Yogalehrer/in (YAA-500)"

Wir freuen uns, Sonderzertifikate ,Yogalehrer/in YAA-500" Uberreichen zu

koénnen, und gratulieren herzlich:

Ausbildung in Modulen

Barbara Gruber, D-94086 Bad Griesbach
Rosina Haider, 8680 Miirzzuschlag

Daniela Hammer, 1210 Wien

Dr. med. Katharina Reichtomann, 4201 Gra-
mastetten

Yoga Sadhana Intensiv W-2104
Melanie Ehrentraud, 3710 Ziersdorf
Mag.phil. Pia Griin, 2215 Raggendorf
Arlinda Krasnigi, 1090 Wien

Iris Magyar, 1210 Wien

Petra Pichler, 3512 Mautern an der Donau
Helma Staudinger, 1210 Wien

§x\l/&

=z

SOMMER.YOGA-TAGE

| DEIN URLAUB MIT FREUNDEN

12.-16.06.2022

|

- Al . - i Du

Leitung: Adya Ingrid Samberger
Keine Vorkenntnisse nétig!

INFO & ANMELDUNG
home@lol-yoga.at | www.love-of-life-yoga.com | +43 660 17 27 422
(Anmeldeschluss: 02. Juni 20221)

~1LBAD DURRNBERG IN SALZBURG | KRANZBICHLHOF

Yoga Sadhana Intensiv S-2102
Karin Blendl, D-94368 Perkam
Anita Briindl, 5671 Bruck a. d. Glstr.
Siglinde Grillhofer, 5020 Salzburg
Gerald Heller, 4470 Enns

Brigitta Maria Kaiser, 5164 Seeham
Sandra Mathies, 6020 Innsbruck
Waltraud Osl, 6320 Angerberg

Elke Prinz, 4060 Leonding

Susanne Schodterer, 5360 St. Wolfgang
Patricia Spath, 5301 Eugendorf
Bernadette Woertz, 6020 Innsbruck

www love-of-life-yoga.com

SOMMER
YOGA
TAGE

14.-17.07.2022

ALTER PILGERHOF
BAD GRIESBACH IM ROTTAL

Tanke Kraft, Stabilitat und Gelassenheit
an einem wundervollen Rickzugsort
mitten in der Natur unter
gleichgesinnten Menschen

- mit Yoga & mehr!

Schenke Dir Zeit! =

Du kannst nur dann
fir Andere gut
sorgen, wenn Du
fir Dich selbst gut

Leitung: Adya Ingrid Samberger
Keine Vorkenntnisse nétig!

home@lol-yoga.at
+43 660 17 27 422

(Anmeldeschluss: 04.07.2022)

sorgst!




BUCHTIPP

Wie kann Yoga dir helfen,

® gesiinder zu sein und zu bleiben?

® im Alltag entspannter und gelassener zu
sein?

® ausgeglichener zu sein und in meiner
Mitte zu ruhen?

® harmonische und positive Beziehungen
zu haben?

® im Beruf erfolgreicher zu sein?

Dieses Buch fasst in einfacher, klarer und
praxisnaher Weise die gesamte Botschaft des
Yoga zusammen. Es wird eine gro3e Anzahl
von Techniken und Anregungen beschrie-
ben, die Du sofort im eigenen Leben, in Beruf
und Freizeit einsetzen kannst.

Yoga firs Leben” untersucht, weshalb die
uralte Wissenschaft des Yoga so wirksam in
allen Bereichen des menschlichen Lebens ist,
beschreibt die Techniken und geistigen An-
satze und macht Yoga fur den Menschen in
seinem Alltag nutzbar - eine Fundgrube an
hochwirksamen Techniken und wertvollsten
Wissen!

www.yogaakademieaustria.com

YOGA FURS LEBEN
Arjuna Paul Nathschldger

Taschenbuch, 408 Seiten; € 22,-

Bestellungen:
verlag@yogaakademie-austria.com

Leseproben auf unserer Website:
www.yogaakademieaustria.com/bibliothek/
yoga-buecher

Aus dem Inhalt:

Einfihrung in die Yoga-Philosophie
Korpertibungen: Schritt-fur-Schritt-Anlei-
tungen

Korperliche und geistige Wirkungen aller
Ubungen

Yoga-Ubungsprogramme und Ubung-
stipps

Atemtechniken zur
und Harmonisierung

Energieaufladung

Yoga-Erédhrung

Ursachen, Folgen und Ldsung von inne-
ren Spannungen

Entspannungsiibungen: Schritt-fur-

Schritt-Anleitungen

Wesen, Bedeutung und Wirkungen der
Meditation

36 Meditationstechniken

Die 12 geistigen Gesetze des menschli-
chen Lebens
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Unsere Empfehlung:
Yoga-Kurse und -Seminare bei unseren Ausbildungs-Leiter/innen

Unsere Aus- und Weiterbildungsleiter/innen sind langjdhrig praktizierende und erfahrene Yo-
ga-Profis, von denen viele ein eigenes Yoga-Studio leiten - so kannst du Yoga direkt bei den

Osterreichischen Yoga-Experten lernen!

Ananda-Yoga Tulln, NO

Ananda Daniela Pfeffer ﬁ
Yoga-Kurse sowie ONLINE Y e
Yoga flir Erwachsene im Vi

Raum Tulln -

o N

www.anandayoga.at
info@anandayoga.at
0664-7371 5016

Yoga mit Lois, Salzburg
Alois Soder

Kurse im Pinzgau und
Yoga Retreats
www.yoga-mit-lois.at
alois.soder@gmail.com
0650-2130 086

Corinna Strod]l, Bgld.
Yogakurse und Retreats
www.happysoul-yoga.at
alois.soder@gmail.com
0681-8145 0438

Irene Surya Bauer, NO

Die Seelenplan-Akademie
Raum fiir Ganzheitlichkeit
und personliche Entwicklung
www.seelenplan-akademie.at
info@seelenplan-akademie.at
0676-944 6780

66 YOGA L

‘iﬁ.

Yogahealing, 00 _ q'] T
Marion Schiffbanker . I-
Seminar ,Vergebung ist der i
Schlissel zum Gliick” EKIW
18.6./19.6.in Mondsee
www.yogahealing.at
marion@yogahealing.at
0664-7506 0516

Go Rosa, Wien

Dr. Regina Potocnik
Mentaltraining - Yoga - Yoga
Nidra in Wien und online
WWW.go-rosa.com
reginapotocnik@hotmail.
com; 0676-5686 649

Studio YoVeda, Wien

Judit Jyothi Hochbaum
Deine Auszeit fur Korper und
Seele

www.yoveda.at
office@yoveda.at

0676-4276 228

Studio EnjoYoga, Graz
Sabine Borse

Yoga in Graz fiur Anfanger
und Fortgeschrittene
www.enjoyoga.at
info@enjoyoga.at
0699-1108 1550
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Yoga hat ein aulSergewdhnlich grof3es Potential, das menschliche Leben auf allen Ebe-
nen zu verbessern und zu entfalten. Es ist unser Anliegen, das Wissen der alten und lange
gewachsenen Tradition des Yoga in fundierter und seriéser Weise mit modernen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen zu verbinden und dieses Potential méglichst vielen Menschen
in Osterreich zugéinglich und nutzbar zu machen. Dies wird durch Yogalehreraus- und
—weiterbildungen, mit Seminaren sowie mit Publikationen angestrebt.

Es kommen in unserer Arbeit die folgenden Grundgedanken zum Einsatz:

Wege zu einem bewussten Leben: Die langfristige Wirkung des Yoga ist das Offnen
des Tores zu einer inneren Entwicklung der Bewusstheit, die sich auf allen Ebenen unseres
Menschseins vollzieht.

Alles Leben ist Yoga: Wir lehren einen ganzheitlichen Yoga-Weg, dessen Ubungen und
Methoden ihre Wirkungen auf kérperlicher, emotionaler und geistiger Ebene entfalten
und zu einem bewussteren Umgang mit den Themen des Alltags fiihren.

Menschen zu ihrem eigenen Weg inspirieren: Wir méchten die Menschen dazu er-
mutigen, sich von dulerlich festgelegten Lehrgebduden frei zumachen undihren tieferen
seelischen Veranlagungen und persénlichen Neigungen zu folgen.

Qualitat: /n allen unternehmerischen Bereichen und in allen Veranstaltungen streben
wir danach, fundiertes Fachwissen, Erfahrung und Spiritualitéit mit professioneller Di-
daktik, Pddagogik und Organisation zu verbinden.

Padagogik: In allen Lehrveranstaltungen kommen unterschiedliche besonders wirk-
same Lehr/Lernmethoden zum Einsatz: Wissen, Erkennen und Erfahren wird auf audi-
tiver, visueller, kindsthetischer und kognitiver Ebene vermittelt, wobei auf die individu-
ellen Bedlirfnisse und Neigungen der Teilnehmer besonders eingegangen wird.

Unternehmenskultur: Die Yoga-Akademie Austria orientiert sich an den Werten eines
,Neuen Unternehmens”, bei dem das Hauptziel nicht lediglich im Erwirtschaften maxi-
malen Gewinns liegt, sondern bestmdglichen Nutzen fiir die Gesellschaft sowie begeister-
te und zufriedene Mitarbeiter und Kunden anstrebt.

Impressum: YogaVision 30

Eigentimer und Herausgeber: YogaVid GmbH, A-8241 Dechantskirchen, Bergen 5
Auflage: 27.000 Stiick

Die YogaVision erscheint halbjahrlich, jeweils im Mai und November
Verantwortlich fir den Inhalt: Paul Nathschldger

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

E-mail: info@yogaakademie-austria.com

www.yogaakademieaustria.com
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Yogalehrer-Ausbﬂdungen
in Osterreich
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Die Yoga-Akademie Austria - )
dein Partner fiir Yoga-Ausbildungen in Osterreich

- Personlicher Service und individuelle Beratung
- Ausbildungskonzept iiber 20 Jahre gereift
- Info-Tage und Ausbildungs-Schnuppern
- zertifizierte Ausbildungsqualitat
- Bildungsférderung

moglich
- 20 Lehrg?nge jahrlich

in ganz Osterreich & online
- Viele verschiedene Weiterbildungen

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




