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Veranstaltungskalender

Neues aus der Yoga-Akademie

Aus ,YogaVision” wird ,Yoga-Impulse”

Aus verschiedenen aktuellen Griinden haben wir uns - nach reiflicher Uberlegung - dazu ent-
schlossen, die Print-Ausgabe der YogaVision (voriibergehend) auf ein neues digitales Format um-
zustellen: Anstatt 2 Mal jahrlich das Heft YogaVision wird es ab Beginn 2023 per E-Mail die monat-
lichen ,Yoga-Impulse” geben - mit interessanten hochwertigen Artikeln, die dir helfen kénnen,

mit Yoga dein tdgliches Leben zu verbessern und zu bereichern.

Wenn du den Newsletter ,YogaVision Aktuell” nicht erhdltst, aber die neuen Yoga-Impulse be-
kommen mochtest, kannst du dich auf unserer Website (Bibliothek/YogaVision) fir die kosten-
lose Zusendung eintragen. Ansonsten wird die Zusendung der ,YogaVision Aktuell” automatisch
auf die neuen ,Yoga-Impulse” umgestellt. Wir freuen uns, dir mit diesem neuen Medium wert-

volle Impulse geben zu kénnen!



Arjuna P. Nathschldger Yoga-Akademie Austria ’

Liebe Leserin, lieber Leser!

Ich glaube, dass alle Menschen, Unternehmen, Institutionen und Re-
gierungen auf der ganzen Welt dafuir da sind, diese Welt an jedem Tag
ein wenig besser, gestinder und gliicklicher zurtickzulassen als sie sie
vorgefunden haben. Bereits sich am Morgen diese Frage zu stellen,
wie wir in unserem Rahmen dazu beitragen konnen, mehr Freude
und Gutes in die Welt zu bringen, schafft bereits eine lichtvolle En-
ergie. Ob dies nun eine ,anonyme gute Tat” ist (siehe Seite 46) oder
achtsame und liebevolle Begegnungen und Gespréache, es gibt taglich
eine Vielzahl von Méglichkeiten. Der wahrscheinlich beste Weg, zu ei-
ner lichtvolleren Erde beizutragen, sagt Mira Alfassa, die ,Mutter”, sei
es, selbst zum Licht zu werden - durch die eigene spirituelle Entwick-
lung und Herzensbildung, eben durch Yoga oder andere spirituelle
Wege.

Swami Satyananda sagte in 1963:,Yoga will emerge as a mighty world
culture and change the course of world events.” Yoga als Welt-, Her-
zens- und Bewusstseinskultur bietet ein unerschopfliches Potential
der Kraft, der Freude und des inneren Lichts, das wir dir und vielen
Menschen erschlielen wollen - und die vorliegende neue Ausgabe
der YogaVision mag dir dabei einige wertvolle Impulse geben — wir
wiinschen dir eine freudvolle und inspirierende Lekture!

Arjuna und das Team der Yoga-Akademie Austria

Lo 4 W p@mﬁ@’?
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DETVAGUSIN IV,
S

ENtSpANNUNGSIeIV,

Von Stefan Schwager

Inder letzten Ausgabe der YogaVision ging es um die Funktion und Zusammenhdnge
des Nervus Vagus. In diesem Artikel bekommst du praktische Ubungen an die Hand,
wie du diesen Entspannungsnerv aktivierst und damit Stress reduzieren kannst.

Vorbereitung

Da der Nervus vagus Sicherheit und Ge-
borgenheit benétigt, schaffe dir bitte zu-
néachst ein entsprechendes Umfeld fur deine
Ubungen: Schaffe dir ein Zeitfenster, in dem
du nicht gestort wirst und gib dir Raum, um
ganz bei dir zu sein. Kimmere dich um dich,
mach dir warme Fule, zinde eine Kerze an,
eine Tasse warmen Tee oder eine Decke.....
Mach dir bewusst: es geht jetzt nur um DICH!
Du kannst dich jetzt ganz in dich zurtickzie-
hen und wirst nicht gestort.

Akupressur/Selbstmassage

Durch Bertihrung stimulierst du den Vagus
mit einer sanften Kopfmassage, vor allem im
Bereich der Augen, der Stirn, der Schldfen und
der Kehle. Zieh mit Daumen und Zeigefinger
sanft die Haut weg von den Augenbrauen und
halte es fur ein paar Sekunden. Geh dann ent-
lang der Nasenfligel Richtung Innenseite dei-
nes Augenwinkels und halte flr ca. 20 Sekun-
den den Akupunkturpunkt ,Blase 2“ (inneres
Ende der Augenbraue) gedriickt. Oft kommt
ein Schluckreflex oder ein Gahnen, was an-
zeigt, dass der Nervus vagus anspringt. Du
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kannst auch die Ohren massieren, die Kopf-
haut und natiirlich den ganzen Korper, so wie
es sich fur dich angenehm anfhlt.

Wenn du Uber die Kehle streichst, mach da-
bei Gerdusche. Schnurre wie eine Katze oder
brumme wie ein Bdr. Durch die sanfte Vibra-
tion wird der Zungen-Kehlkopf-Nerv stimu-
liert, der ganz eng mit dem Vagus verbunden
ist. Du kannst auch gurgeln (auch im Alltag
einbauen nach dem Zahneputzen) oder sum-
men wie eine Biene.

Lange Ausatmung

Fir die Bienenatmung kannst du mit der
Ausatmung einen langen Summton erzeu-
gen und wenn du mochtest, auch die Ohren
und Augen dabei schlieBen. Wiederhole das
fur mehrere Runden. Neurowissenschaftliche
Forschungen haben nachgewiesen, dass
das Gehirn vom Beta- in den Alphazustand
mit Schwingungen zwischen 7 und 15 Hertz
wechselt. In diesem Zustand bist du wach/ak-
tiviert und gleichzeitig entspannt. Zusatzlich
steigert sich das Dopamin (Glicks- und Mo-
tivationshormon) und erzeugt ein wohliges
Ganzkoérperempfinden.
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Bringe Herz und Hirn in Einklang

Richte das Gewahrsein auf dein Herz und be-
rihre es mit der Hand. Das Herz ist ein ,Ein-
heitsorgan”, wahrend der Kopf die Welt nor-
malerweise sehr polarisiert wahrnimmt, also
beispielsweise in die Gegensatze links/rechts,
gut/schlecht, Erfolg/Misserfolg etc. einteilt. Das
Einnehmen einer einheitlichen Perspektive aus
dem Herzen macht weit und das ist auch die
Ubersetzung des lateinischen Wortes ,vagus"”.

Atme so, als kdime der Atem direkt aus dem Her-
zen. Durch das langsamere tiefe Atmen schickst
du ein Signal an den Korper im Allgemeinen
und dein Herzim Besonderen, dass du an einem
sicheren Ort bist und dass esin Ordnungist, dei-
ne Aufmerksamkeit nach innen zu lenken.

Nun aktivierst du ein positives Gefiihl, das
aufrichtig aus dem Herzzentrum heraus
entspringt, beispielsweise = Dankbarkeit,
Wertschatzung, Mitgefiihl oder Firsorge fir
jemanden oder etwas in deinem Leben. Bei
diesem Schritt ist es entscheidend, zunachst
so gut wie moglich das Gefiihl zu erzeugen
und sich dann dem Gefiihl hinzugeben, es
vollund ganz anzunehmen und es dabei vom
Herzen ausstromen zu lassen, sodass es dei-
nen ganzen Korper erfillt und dein ganzes
Wesen durchdringt. Herz und Hirn schwin-
gen wieder in Einklang (,Kohdrenz”) und die
Selbstheilung wird unterstutzt.

Hocke wieder erlernen

Unser Alltag ist gepragt von zu viel Sitzen auf
dem Stuhl und das belastet unseren Bewe-
gungsapparat zu sehr. Standig werden Stress-
impulse durch die verkirzte Rickenmuskula-
tur an das vegetative Nervensystem gesendet.

www.yogaakademieaustria.com
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Bei meinen Asienreisen war ich erstaunt, wie
lange die Menschen in der natirlichen Hocke
verweilen kdnnen. Dabei ist der Riicken gleich-
maBig gerundet, die lumbale Riickenmusku-
latur durch maximale Langenerweiterung
entspannt und das Becken hat sich fast bis auf
die Fersen abgesenkt. Die inneren Organe be-
kommen einen sanften Druck, was sehr stimu-
lierend fur den Vagus ist.

Auf dem Stuhl sitzend kannst du die Beine
anziehen oder nur ein Bein, immer mal wie-
der wechseln, es sollte immer angehm sein.
Du kannst auch mit dem Riicken an der Wand
die Hocke Giben und die Knie umklammern.
Oder dich mit den Ellbogen auf dem Stuhlsitz
abstutzen, so dass das Becken kurz tiber dem
Boden schwebt.

Langes Sitzen kannst du auch durch das ,Ru-
ckenrodeo” ausgleichen. Auf einem stabilen
Stuhl sitzend spannst du dynamisch die un-
teren Riickenmuskeln, die Beckenbodenmus-
keln sowie die Gesalmuskeln an und bewegst
dich wie ein Reiter beim Ausritt. Diese bele-
bende Beckenbodenvibration in standiger
Wiederholung liefert nicht nur eine schnelle
parasympathische Tiefenentspannung des
Beckens, sondern auch gleichzeitig eine Kraf-
tigung des Beckenraums und der unteren Ri-
ckenmuskulatur, exzentrisch im Aufbau und
daher mit hoher Wirksamkeit.

Halswirbelsduleniibungen

Mach Nickbewegungen mit dem Kopf und
spure, wie die oberen Kopfgelenke frei wer-
den. Die Bewegung sollte nicht mit der
ganzen Halswirbelsdule erfolgen, also kein
»Abnicken”, sondern ein wiirdevolles ,Ja“- Sa-
gen. Dreh danach den Kopf nach rechts und

YOGA Lisicr
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schau aber nach links. Halte flr 20 - 30 Sekun-
den. Dasselbe auf der anderen Seite wieder-
holen. Danach fir die Seitneigung den Kopf
mit dem Ohr Richtung Schulter geben mit
dem Blick in die andere Richtung. Durch den
Blick in die Gegenrichtung und das Halten fur
einige Sekunden wird Sehnerv und Trapezi-
usnerv verbunden, die beide mit dem Vagus
in enger Beziehung stehen.

Entspannungsstellung

Als Entspannungsstellung empfiehlt sich der
,hingeworfene Fisch”. Der Bodenkontakt und
das ,In-sich-Hineinkuscheln” vermittelt Ruhe
und Entlastung:

Auch die Kindesposition wirkt beruhigend,
soweit keine Enge empfunden wird. Anson-
sten die Kindesposition in Riuckenlage mit
umschlungenen Beinen praktizieren.

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
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Alltag

® (Jbe im Alltag, mit den Augen zu lachen.
In einem Meeting, beim Spazieren..... Spu-
re die Muskeln um deine Augen und ver-
suche auch mal nur, die Muskulatur um
die Augen anzusteuern wie bei einem La-
cheln, ohne den Mund dabei zu bewegen.

® Singen (auch bei anstrengenden Arbei-
ten): Singen wirkt stressreduzierend und
macht glticklich.

® Achtsames Essen: Sanftes Kauen und
langsames Schlucken statt schnelles Bei-
Ben und Schlingen.

® Spazierengehen an frischer Luft.

® Frage dich selbst: Was will ich mir HEUTE
Gutes tun, wie sorge ich flir mich?

Der Schlussel fur ein gesundes und ausge-
glichenes Leben liegt in der RegelmaBigkeit
und liebevollen Praxis. Sei dir bewusst, dass
es daflir ganz wenig braucht. Du hast diesen
Schlissel in deiner Hand - kimmere dich um
dich und zwar heute, nicht erst morgen. Viel
Freude bei deiner Praxis!
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vatasotorung

DasVataiDoshe

Von Mag. Christina Kiehas

Die Grundkonstitution eines Menschen wird in der indischen
Weisheits- und Gesundheitslehre Ayurveda durch die drei Dos-
has beschrieben: das luftige Vata, das feurige Pitta und das erdige
Kapha. Besonders die Vata-Guna steht in Zusammenhang mit dem
Stress-Phdnomen. Dariiber hat unsere Gesundheits-Expertin Mag.
Christina Kiehas mit dem schweizer Ayurveda und Yogatherapie-
Spezialisten Remo Rittiner gesprochen.

Vielleicht hast du schon von den Doshas
gehort und davon, dass es im Ayurveda vor
allem darum geht, diese im Gleichgewicht
zu halten. ,Ayur” kommt aus dem Sanskrit
und bedeutet Leben. Im Ayurveda - dem Wis-
sen vom Leben - geht es darum, gesund zu
bleiben, und zwar auf allen Ebenen, die das
Menschsein umfasst. Die Grundlage fur die
individuelle Heilbehandlung im Ayurveda
stellen die sogenannten Doshas dar. Sie kenn-
zeichnen etwa die korperliche, geistige und
seelische Beschaffenheit eines Menschen.
Man kann auch sagen, dass sie auf eine Art
unseren Charakter formen. Der Mensch wird
in der ayurvedischen Lehre als Mikrokosmos
der Welt betrachtet. Alle Elemente des Makro-
kosmos Welt finden sich auch im Mikrokos-
mos Mensch, so zum Beispiel in seinen funf
Sinnen: Horen (Raum), Sehen (Feuer), Riechen
(Erde), Fuhlen (Luft) und Schmecken (Wasser).
In jedem von uns sind diese Elemente unter-

www.yogaakademieaustria.com

schiedlich ausgepragt, und so ist jeder von
uns auch mit ganz individuellen Starken und
Schwéchen gesegnet.

Die Grundkonstitution eines Menschen wird
im Ayurveda Uber die Doshas beschrieben.
Man spricht von Vata, Pitta und Kapha. Die
Doshas wiederum setzen sich aus den ge-
nannten fUnf Elementen zusammen.

Das Typen-ABC

Vata besteht aus den Elementen Luft und
Raum und gilt als Lebensenergie. In unserem
Korper reguliert es alle Aktivitdten. So ist es
verantwortlich fur die Atmung, das Nervensy-
stem und die Bewegunag. Ist Vata im Gleichge-
wicht, sorgt es flr Flexibilitat, Kreativitat und
Leichtigkeit. Ist es im Ungleichgewicht, kann
es Nervositat hervorrufen, Schlaflosigkeit
oder Bldhungen.
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Pitta besteht aus den Elementen Feuer und
Wasser und gilt als Energie der Erhitzung.
In unserem Korper reguliert es alle bioche-
mischen Vorgange, ist verantwortlich fur den
Stoffwechsel und die Verdauung. Ist Pitta im
Gleichgewicht, sorgt es fur Aufnahmebereit-
schaft, Verstandnis und Lernfdhigkeit. Ist es
im Ungleichgewicht, kann es Wut hervor-
rufen, Verdauungsstorungen oder Entzin-
dungen.

Kapha besteht aus den Elementen Wasser
und Erde und gilt als formende Energie. In
unserem Korper reguliert es den Aufbau
der Korperstrukturen und ist verantwortlich
fur Gelenkigkeit und Stabilitat. Ist Kapha im
Gleichgewicht, sorgt es fur Ruhe und Liebe.
Ist es im Ungleichgewicht, kann es Gier, Erkal-
tungen oder Fettleibigkeit hervorrufen.

Zusammenfassend kénnen wir sagen, wir ha-
ben es mit dem feurigen Pitta, dem erdigen
Kapha und dem luftigen Vata zu tun. Bei den
meisten Menschen dominieren nun ein oder
zwei dieser Doshas. Im Idealfall befinden sich
diese Doshas im Gleichgewicht, dann fiihlen
wir uns ausgeglichen, sind gesund und freud-
voll. Gerit allerdings ein Dosha ins UbermaB,
so fuhrt dies zu einer Imbalance im gesamten
Organismus. Vor allem Stress kann die Dos-
has aus dem Gleichgewicht bringen. Davon
betroffen sind vor allem Vata und Pitta. Meist
geht unsirgendwann das Feuer aus, dennoch
bleiben wirin Bewegung, so manifestiert sich
Stress oftmals Uiber das Bewegungsprinzip.

Ich habe mich mit dem erfahrenen Ayur
Yogatherapie-Experten Remo Rittiner un-
terhalten und ihn gebeten, uns etwas ge-
nauer Uber diese sogenannte Vata-Stérung
zu informieren. Wir gehen dabei auch auf
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die Wirkweisen des Yoga ein, das eine sehr
enge Beziehung zum Ayurveda pflegt. Du
erfahrst, warum Yoga einen so wunderbaren
Ansatz bei Stress gewdhrt und bekommst
auch ganz konkrete Ubungen, die einen
Vata-Uberschuss balancieren.

Remo Rittinerim Interview

Christina: Remo, du bist AyurYoga-Therapie
Experte. Das Wort ,Ayur” unterstreicht be-
reits die Bedeutung des Ayurveda in dieser
Form des Yoga, das du bereits seit 25 Jah-
ren pragst. Aus dieser Erfahrung heraus be-
schreibst du Stress als Vata-Storung. Kannst
du dies fir uns néher erldutern?

Remo: Unruhe und Kreisen der Gedanken
reizen den Sympathikus - er wird Ubersti-
muliert, wohingegen der Parasympathikus
unterdriickt wird. Diese sogenannte Wind-
(Vata-)storung fuhrt dazu, dass sehr viel
Energie verbraucht wird. Man kommt in die
Mudigkeit, in die Erschopfung, leidet unter
Konzentrationsschwache. Sie flhrt zu sehr
viel Anspannung im Korper. Riickenschmer-
zen, aber auch Schlafprobleme sind typisch
fur Vata-Stérungen. Man kommt also aus
dem Rhythmus, da man sich in einer Uber-
funktion befindet: Das Herz schldgt schneller,
der Blutdruck ist erhéht — das ganze System
ist hochgefahren. Man kénnte aus ayurve-
discher Sicht sagen, jetzt ist man durch den
Wind. Gekennzeichnet ist dieser Zustand
durch Ubersteigertes Denken, viele Emoti-
onen, denen man immer wieder nachgeht.
Dariliber geht auch die Erdung verloren, man
ist dann in einem abgehobenen Zustand.
Letztlich landen Betroffene oft jah. Darum ist
es wichtig, sich gut zu erden, sich im Kérper
zu verankern, und gleichzeitig Ruhe zu fin-
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den wie auch Entspannung. Das fehlt vielen,
gerade in der jetzigen Zeit. Viele Menschen
sind nicht mehr geerdet, sind sehr bewegt
von Meinungen und Meldungen, Emoti-
onen, Gedanken, Konzepten - sehr unruhig
im Geist. Sie sind quasi nicht bei sich. Feh-
lende Ruhe und mangelnde Erdung sind eine
schlechte Kombination. Und man muss sich
vorstellen: 8o % aller Krankheiten sind Luft-
also Vata-Stérungen.

Christina: Wie kann ich mir im Falle einer
Vata-Stérung mit Yoga helfen?

Remo: Entscheidend ist: Wie atmest du, wie
bewegst du dich? Schnell? Dann wirst du
dein Vata nicht beruhigen. Sehr unrhyth-
misch? Auch dann wirst du dein Vata nicht
ausgleichen. Ist es ehrgeizig? Auch dann fin-
dest du keinen Ausgleich. Vata braucht vor
allem langsame, ruhige Bewegungen und es
braucht Rhythmus, den im Idealfall der tiefe
Atem gibt. Es braucht auch Entspannung, wie
etwa Savasana, Meditation, Atemtechniken.
Tiefenentspannung ist fur die Vata-Balance
sehr wichtig.

Wenn es uns also gelingt, das Nervensystem
mit den Yoga-Techniken zu balancieren,
dann ist auch die Gesundheit im Lot. Denn
dann aktivieren wir den Vagus-Nerv und
Ruhe kann einkehren. Ich selbst habe dazu
ein YouTube-Video aufgenommen, das Fo-
kus und Ruhe vereint. Auf diese Weise kann
sich der zerstreute Geist des Vata-Typs — die-
ser Typus hat ja immer sehr viele Ideen, ist
sehr kreativ — zentrieren. Vata-Menschen
fehlt manchmal der Fokus, wenn sie nicht in
Balance sind, deshalb ist neben Ruhe auch
Fokus zentral. Ruhe, Rhythmus, Erdung,

www.yogaakademieaustria.com
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Fokus und Struktur unterstliitzen das ve-
getative Nervensystem und somit die Vata-
Balance und Resilienz.

Christina: Remo, du hast bereits dein Video
erwahnt, das sich sicher gut als Ansatz eignet.
Hast du eine konkrete Ubung, die du unseren
Leser/innen ans Herz legen kannst, um das
Vata-Dosha zu beruhigen? Eine Ubung, die
bei dir gut wirkt, wenn Vata aus der Balance
kommt.

Remo: Fir mich ist es am besten, mich hin-
zulegen und mich ganz aufs Fallenlassen zu
konzentrieren. Dann spire ich zum Kontakt
mit dem Boden hin — von den Fersen bis zum
Kopf. Damit komme ich im Korper und in der
Erdung an. Gleichzeitig geht es darum, nichts
zu tun - nicht zu denken, nichts zu machen,
also wirklich in die Ruhe zu kommen. In die-
sem Fall ist es eine Savasana ohne Affirmati-
on oder Mantra, es ist einfach ein Fallenlas-
sen und die Ruhe in sich finden. Das ist fur
mich eine sehr gute Ubung, um Vata sofort zu
beruhigen.

Ein etwas aktiveres Beispiel ist die Bauchat-
mung, wo ich ganz bewusst den Ausatem
verlangere. Wenn man das Atmen mit Zdhlen
kombiniert, kommt man auch gut in einen
Rhythmus. Dazu kann man auch die Hande
auf dem Bauch auflegen, um sich und die At-
mung besser zu splren.

Was auch sehr wichtig ist und ich empfehlen
kann, ist, sich einen Moment hinzusetzen, ru-
hig zu werden und zu schauen, was will ich
wirklich? Diese Ubung kann man gut in den
Alltag einbauen. Da sprechen wir wieder die
Bedrfnisse des Ruhigwerdens und des Spiirens
an: Was brauche ich jetzt? - darum geht es.

YOGA Lisicr
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Also: Entspannung, Atmung oder das in die
bedurfnisorientierte Ruhe gehen, das sind
drei Top-Ubungen fir mich, die ich auch
selbst praktiziere, vor allem wenn ich merke,
jetzt war ich nicht so in meiner Balance, jetzt
bin ich zu stark ins Pitta gegangen oder ich
war nicht fokussiert. Diese Ubungen bringen
mich wieder in die Mitte.

Christina: Aus deinen Ausfiihrungen geht
ganz klar hervor, Yoga bietet einen idealen
Ansatzpunkt hinsichtlich Stressbewadltigung
und Stressmanagement. Warum wirkt Yoga
in diesem Fall so gut?

Remo: Das wichtigste ist eigentlich die At-
mung - das ist die eine Seite. Denn mit der
Atmung konnen wir wirklich sofort das Ner-
vensystem beeinflussen - willentlich! Wir
koénnen sie steuern. Indem wir den Atem
sanft und langsam fiihren, verdandern wir so-
fort die Gefuihle, die Gedanken, aber auch den
Muskeltonus und die Verdauung. Sicher, man
kann sich auch mit Yoga stressen —im Druck,
der Anspannung verhaftet bleiben, wenn du
zum Beispiel zu fest presst, etwa bei der Uj-
jayi-Atmung. Wirklich flieBen lassen - das ist
elementar.

Und das zweite: Durch die Bewegung, durch
die Asanas kommt man ins Losen: Anspan-
nung, gestaute Energie, Muskelverspan-
nungen, blockierte Atmung, wodurch Druck
im Herzbereich entsteht, all das darf sich im
Korper 16sen. Durch die Asanas kommt man
auch ins Spuren, man kommt in Kontakt. Man
steigt quasi vom Kopf aus und in den Korper
ein - das sich wieder Wahrnehmen wird ge-
schult. Das hilft enorm, beispielsweise in die
Erdung zu kommen, zu entspannen, prasent
zu sein, in der Achtsamkeit und dabei im
Jetzt anzukommen. Yoga ist sanft, meditativ,
achtsam und nicht auf Leistung ausgerichtet,
es unterstitzt das In-Kontakt-Kommen und
-Sein mit sich selbst. Die ,gllickliche Anstren-
gung” ist sehr wichtig, denn sehr ehrgeiziges
Yoga, quasi Yoga als Gymmastik oder Work-
Out, kann Stress sogar noch verstarken. Wenn
man Krankheiten hat oder Stérungen, kann
es sogar das Ungleichgewicht verstédrken. Je-
der sollte darauf schauen, dass er das Maf3
beim Yoga findet, das ihn in die Mitte bringt.
Ein Mensch, der ein bisschen feuriger ist, der
braucht auch ein wenig feurigeres Yoga, denn
wenn es zu sanft ist, steigt er aus. Wichtig ist
also zu schauen, welches Yoga passt heute
am besten - das ist der Hauptsatz von Krish-

10 YOGA Lisice
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namacharya: ,Finde das Yoga, das jetzt fir
dich passt.” Das, was du gestern gemacht hast,
muss heute nicht stimmig sein. Schaue: Wie ist
das Wetter heute, wie geht es deinem Korper,
merkst du etwas in deinen Gelenken, wo hast
du Verspannungen - dann wahle Ubungen
und Techniken, die dich genau da abholen
und dich da hinbringen, wo du hinwillst, ndm-
lich in die Balance. Bei Yoga bedeutet das von
der Disbalance in die Balance zu kommen: zu
viel Denken, zu schnelles Atmen, zu viel Bewe-
gung im Geist bedeutet Imbalance. Um in die
Balance zu kommen, geht es also um weniger.

Yoga hat auch psychisch - durch die Entspan-
nung und Meditation - die absolute Topwir-
kung. Yoga bringt den Geist zur Ruhe, das ist
eigentlich der Schlussel: Je ruhiger dein Geist
ist, desto entspannter bist du. Ein leerer Geist
kennt keine Sorgen. Ein entspanntes Herz
ist zufrieden, ist gliicklich. Ein angespanntes
Herz, das unter Druck ist, beschreiben die
Thailénder als ein heies Herz, als jemanden,
der heif3blltig ist. Im Herzen, dem Sitz der Ge-

Mag. Christina Kiehas
ist mehrfach zertifizierte
Yogalehrerin, spezialisiert
auf Gesundheitsyoga &
Ayur Yogatherapie wie
auch Ausbildungsleiterin
bei der Yoga Akademie
Austria. Ab Juli 2023 leitet
sie die 2-jahrige Ausbil-
dung Ayur Yoga Therapie.
,Yoga ist mein Lebensweg, Patanjali ist mein
Lehrmeister, Meditation ist mein Ort der Ruhe,
Anatomie ist mein Lernfeld, ferne Lédnder sind
meine Passion, Musik ist mein Tanzfeld, Natur
mein Kraftraum.” www.yogena.at

www.yogaakademieaustria.com

YOGA & GESUNDHEIT

fuhle sind dann Gefiihle wie Zorn stark, auch
Arger und Wut, und das schlégt sich letztlich
auf den Bauch, die Galle, die Leber und es
wird eng ums Herz. Yoga bringt uns aus der
Enge wieder in den Raum - Raum in den Ge-
lenken, in der Atmung und vor allem im Geist.
Die Weisen wie Buddha oder Patanjali sagen
auch, es bringt uns aus dem Leiden.

Es gibt keine Methode, die ich kennenge-
lernt habe, die so ganzheitlich ist wie Yoga,
weil es eben alles aus der Enge fuhrt. Auf
der Korperebene etwa gelangt man zu mehr
Raum in der Dehnung, im Gelenk zu mehr
Beweglichkeit. Auf der Ebene der Atmung,
zeigt sich der Raum fir das langsame Ver-
langern der Atmung. ,Ayama“ (Pranayama;
Prana und ayama) heif3t ja verlangern. Da-
rum ist Yoga und Ayur-Yogatherapie vor
allem eine perfekte Therapie, um ins Gleich-
gewicht zu kommen, insbesondere auch fir
die Pravention. Wenn man Yoga regelmaf3ig
praktiziert, bleibt man einfach beweglicher,
gesunder und geistig fit.

Remo Rittiner ist mehr-
facher Buchautor und ei-
ner der fihrenden Exper-
ten fur Yogatherapie. Er
ist der Grinder von Ayur
Yogatherapie. Diese ver-
bindet Yoga mit Ayurveda,
westlicher Anatomie und
Psychosomatik zu einem
ganzheitlichen Konzept. Als Gastreferent
wird er bei der neuen Ausbildung ,Ayur Yo-
gatherapie” unter der Leitung von Christina
Kiehas ab 2023 in OO mitwirken.

www.ayuryoga.ch

YOGA Ll
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Ayur Yogatherapie Ausbildung

Mit Yoga ganzheitlich begleiten

Einst auf der Suche nach der richtigen Ausbil-
dung im Bereich Yogatherapie bin ich jenen
Empfehlungen gefolgt, die von einer fun-
dierten, yogischen und tief beriihrenden Aus-
bildung erzéhlt haben. So habe ich im Rahmen
meiner Ayur Yogatherapie Ausbildung nicht
nur einen Experten kennen gelernt, sondern
einen Menschen, der Herzen beriihrt - Remo
Rittiner. Umso dankbarer bin ich, dass Remo

Rittiner mir das Vertrauen schenkt, seine Aus-

bildung in Osterreich weiterzufiihren.

In der Ayur Yogatherapie folgen wir einem
holistischen Ansatz — es geht um Gesundsein,
Wohlbefinden, Balance und Harmonie auf
korperlicher, seelischer und mentaler Ebene.
Ayurveda und Yoga werden um Anatomie,
Faszien-Lehre, Spiraldynamik und Neuro-
muskuldre Muskel-Entspannung erweitert.
Nach dieser Ausbildung wirst in der Lage
sein, dich auf individuellen Yoga Einzelunter-
richt zu spezialisieren, Menschen in ihren Be-
dirfnissen und auch bei ihren Beschwerde-
Bildern yogatherapeutisch zu unterstiitzen
und in ihre Selbstwirksamkeit zu begleiten.
Die Ausbildung eignet sich als Weiterbildung
fur Yogalehrerlnnen und Therapeutinnen, die
ihr Wissen ganzheitlich und anatomisch ver-
tiefen mochten.

Dich erwartet ein erfahrenes Expertenteam:
Mag. Christina Kiehas, Remo Rittiner, Eva Ha-
ger-Fortsenlechner, Dr. med. univ. Katharina
Tscherny und Tina Lorenz.

12 YOGA Lisice

Ort: Seminarzentrum ,der baum®,
4565 Inzersdorf im Kremstal,
00

Form: 4 Intensivwochen Uber 2 Jahre

(Umfang: 300 Stunden)

Beginn: 23.07.2023

Kosten: € 4.500,- inkl Ust in 2 Raten zzg|.
Unterkunft und Verpflegung

Kostenfreie  03.12.2022, 09.00 - 12.30 Uhr

Info-Tage: 18.03.2023, 16.00 - 19.30 Uhr
Hybride Info-Veranstaltung in St.
Pélten & via zoom

Info & ausbildung@yogena.at

Anmeldung:  www.yogena.at

Wir freuen uns, wenn du diesen Weg be-
schreitest und damit dich und andere berei-
cherst!
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Von Arjuna

Die Faktoren rund um Erndhrung und Stoffwechsel haben grof3e Be-
deutung fiir Gesundheit, Immunkraft und fiir den Alterungsprozess.
Welche Hormone und Enzyme spielen eine Rolle bei der Alterung des
Menschen und wie kann der Bereich der Erndhrung dazu beitragen,

lange jung zu bleiben?

Vegetarische Erndhrung

Yoga empfiehlt seit jeher eine vegetarische
Erméhrung - aus gesundheitlichen, ethi-
schen, spirituellen und 6kologischen Grin-
den. Die gesundheitlichen und auch fur den
Alterungsprozess relevanten Aspekte der ve-
getarischen Erndhrung werden in einem se-
paraten Artikel (ab Seite 32) beleuchtet.

Fir unser Thema der moglichen Beeinflus-
sung des Alterungsprozesses gibt es im Feld
der Erndhrung zwei Hauptbereiche: Zum ei-
nen den qualitativen Aspekt der Hormone,
Enzyme und der Vorgadnge des Stoffwech-
sels, zum anderen den quantitativen Aspekt
der Nahrungsmittelmenge, des intermittie-
renden und des Vollfastens. Wenden wir uns
zunachst dem qualitativen Aspekt zu; Uber
Fasten und kalorische Reduktion werden wir
in der nachsten Ausgabe der YogaVision be-
richten.

www.yogaakademieaustria.com

Freie Radikale und oxydativer
Stress

Freie Radikale sind Zwischenprodukte un-
seres Stoffwechsels, die standig in jeder Zel-
le des menschlichen Korpers entstehen. Sie
sind hochreaktive, sehr aggressive chemische
Sauerstoffmolekile oder organische Verbin-
dungen, die Sauerstoff enthalten wie bei-
spielsweise Superoxid, Hyperoxid, Hydroxyl
etc. Diese Sauerstoffverbindungen mit unge-
paarten Elektronen sind bestrebt, einem an-
deren Atom oder Molekdil Elektronen zu ent-
reillen. Sie reagieren mit diesen und bilden
dabei neue Radikale, die wiederum anderen
Substanzen ebenfalls Elektronen entreiflen
und es kommt in einer Kettenrektion zur ste-
tigen Vermehrung der Radikale im Korper.
Infolge dieser Kettenreaktion entsteht der
oxidative Stress.

(Quelle: Gesundheits-Lexikon.com)

YOGA Lstew
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Oxydativer Stress spielt fur die Entstehung
von Krankheiten und fur das Altern eine zen-
trale Rolle. Viele klassische Alterskrankheiten
werden direkt von Radikalen und oxidativem
Stress verursacht. Damit wird dieses Thema
zu einem Schlussel fur das Beeinflussen un-
seres Alterungsprozesses. Was kénnen wir
also tun?

a. Bewegung: Wenn wir uns korperlich
intensiv betdtigen, entstehen Radikale
und oxidativer Stress. Diese erhohte Be-
lastungssituation bewirkt aber, dass sich
unsere Radikalabwehr in der anschlie-
Benden Erholungsphase auf ein héheres
Niveau reguliert, um fir vergleichbare
Belastungen in Zukunft geristet zu sein.
Weil wir nun nicht nur im Sport, sondern
auch im Alltag Radikalen und schadlicher
Oxidation ausgesetzt sind, kann aus rich-
tig dosierter korperlicher Aktivitat ein Ge-
winn an Abwehrpotential resultieren.

b. Weniger essen: Am effektivsten ist bei
weitem, die Entstehung der Radikale
von vorneherein zu verhindern. Die Ver-
wertung und Verdauung von Essen und
Trinken bringt nicht nur den gréBten,
sondern auch den vielschichtigsten oxi-
dativen Stress mit sich. Entsprechend
verringert eine Reduktion der Nahrung
die Radikalbelastung des gesamten Orga-
nismus. Wir werden in der ndchsten Aus-
gabe der YogaVision die Bedeutung der
kalorischen Restriktion und des Fastens
fir Gesundheit und Alterung ausfihr-
licher betrachten. Hier dazu nur soviel:
Die kalorische Restriktion reduziert das
Altern drastisch, mehr als alle anderen
Faktoren. Es verlangert sich nicht nur die
durchschnittliche, sondern auch die ma-

14 YOGA Lisice

ximale Lebensspanne. Und sie verlangert
nicht nur die Altersphase, sondern auch
das Jungsein.

Vitamine: Die frilhere Annahme, dass
Vitamine helfen, Mangelerscheinungen
zu vermeiden, sind nur teilweise richtig.
Primér helfen Vitamine, freie Radikale
zu neutralisieren; es gibt deshalb keine
Obergrenze der Einnahme von Vitami-
nen - frither glaubte man, eine Uberdo-
sierung von Vitaminen wadre schadlich
oder wirde zumindest nichts bringen.
Vitamine und Antioxidantien entschar-
fen die freien Radikale, indem sie sich als
Zielscheibe zur Verfligung stellen und die
Wirkung der Radikale neutralisieren. Be-
sonders wirksam sind die Vitamine A, B1,
CundD.

. Antioxidantien konnen Dbei ausrei-

chender Dosierung im Alleingang ty-
pische Alterserscheinungen und dege-
nerative Krankheiten verhindern und
damit die durchschnittliche Lebensspan-
ne verlangern. Aullerdem kann die ge-
zielte Gabe von Antioxidantien die Im-
munkraft verbessern. Die besten Quellen
von Anti-oxidantien findest du in Apfeln,
Beeren (besonders in Heidelbeeren, Jo-
hannisbeeren und Brombeeren), in Brok-
koli, Hirse, Kartoffeln, Karotten, Knob-
lauch sowie in Nussen.

Fettarmer essen: Fettreiche Nahrung
birgt nicht nur das Risiko von Fettleibig-
keit. Bei hohem Fettanteil in der Nahrung
steigt auch das Risiko der Radikalbildung.
Oxidativer Stress entsteht vor allem durch
die Aufnahme von ungesattigten Fetten
und Olen.
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Zu den wichtigsten Faktoren, die oxidativen
Stress erhéhen, zdhlen die folgenden:

® Nahrung, die reich an Zucker und oxi-
dierten Fetten ist,

® Umweltgifte

® Rauchen ist ein eigenstandiger Risikofak-
tor fur Herz-Kreislauf-Krankheiten, Krebs
und beschleunigte Alterung: die Schuld
liegt allerdings nicht beim Nikotin, son-
dern vor allem bei Radikalen und oxida-
tivem Stress. Etliche Substanzen im Rauch
verursachen direkt oxidativen Stress, der
sich schon bei maligem Tabakgenuss
stark erhoht.

® regelmdBiger Alkoholkonsum. Die Grie-
chen und Rémer sagten: ,Alkohol macht
aus jungen Mannern Alte.” Besonders ge-
fahrlich ist die Kombination von Alkohol
und Rauchen. Das Altern wird durch die
Kombination dieser beiden Faktoren so-
gar noch mehr beschleunigt als es die Ad-
dition der beiden Einzelfaktoren erklaren
wirde.

Die Bedeutung von Testosteron
Testosteron ist ein mannliches Hormon, das
aber auch flr Frauen wichtig ist. Es sorgt fur

® Regeneration von Muskulatur und ande-
ren Organen

® Erhaltung der Knochendichte und Kno-
chenneubildung

® Regulierung der Potenz und des sexuel-
len Verlangens

® \erbesserung kognitiver Prozesse

www.yogaakademieaustria.com
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® Beeinflussung psychischer Verhaltenswei-
sen, etwa im Zusammenhang mit Aktivi-
tat, Risikobereitschaft und Aggressivitat

Im Alter wird Testosteron zunehmend in Os-
trogen umgewandelt, insbesondere bei viel
Fettgewebe! Menschen, die Testosteron im
Rahmen einer Hormonkur erhielten, fiihlten
sich im allgemeinen besser und hatten mehr
Energie, sie empfanden ihre Lebensqualitat
als gesteigert.

Die deutlichsten Anzeichen fiir Testosteron-
mangel sind:

® Muskelabbau und nachlassende Kraft

® Fettzunahme im Bauchbereich

® nachlassende Konzentration und anderer
kognitiver Fahigkeiten

® sinkendes Lebens- und Wohlgefiihl
® Depressionen

® Potenzschwierigkeiten, Libidoverlust

Wodurch kann - neben Testosteron-Substitu-
tion - einem Mangel dieses Hormons entge-
gengewirkt werden?

® Stress meiden - dies ist der wichtigste
Faktor!

® Alkohol meiden! (Yoga: Alkohol hat die
Tamas-Qualitdt der Dunkelheit und Un-
bewusstheit)

® Krafttraining (Ausdauersport ist weniger
wirksam, in intensiver Form sogar schdd-
lich): Intensives Krafttraining kann den
Menschen hormonell um bis zu 15 Jahre
verjungen!

® aktives Sexualleben

YOGA Lisicr
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® MaiBige Erndhrung. Achte besonders auf
Gewichts-/Fettzunahme, reduziere Fette
und Kohlehydrate. In diesem Zusammen-
hang spielt das Bauchfett eine wichtige
Rolle. Es entsteht zum einen aus Testo-
steronmangel, und bewirkt seinerseits
eine Verschiebung der Hormonprodukti-
on weg von Testosteron hin zu Ostrogen,
welches die Bauchfettbildung weiter un-
terstutzt — ein Teufelskreis!

Melatonin

Dieses Hormon wird in der Zirbeldrise gebil-
det und reguliert unter anderem den Wach-/
Schlafrhythmus. Melatonin ist an praktisch
allen bekannten Altersfaktoren als Regula-
tor und Schutzfaktor beteiligt - vom Radi-
kalstoffwechsel bis zum Hormonhaushalt.
Typische Altersverdanderungen lassen sich
durch eine individuelle Optimierung des Me-
latoninstoffwechsels verhindern oder verzo-
gern. Wie kannst du die Bildung von Melato-
nin unterstiitzen?

® RegelmaBige Schlafzeiten

® Ausreichend Tageslicht, viel im Freien
aufhalten; besonders im Winter die Son-
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ne suchen; in geschlossenen Rdumen
nahe ans Fenster setzen

® |nden letzten Stunden vor dem Schlafen-
gehen helle Lichtquellen meiden

® Alkohol am Abend meiden

® | ebensmittel sollen reich an Antioxidan-
tien sein

® Flektrosmog meiden: Besonders beim
Schlafen sollte kein elektrisches Gerdt
naher als 30 cm sein. Achtung: elektro-
magnetische Felder sind auch bei ausge-
schalteten Gerdten aktiv!

Melatonin gilt als einer der wichtigsten bio-
logischen Schutzstoffe in der Natur und ist
in praktisch allen Pflanzen und damit in vie-
len Lebensmitteln enthalten, bisher nach-
gewiesen ist es in Hafer, Tomaten, Bananen
und Mais. Melatonin kann als Nahrungs-
erganzungsmittel relativ billig hergestellt
werden, eigentlich ist es ein ,Abfallprodukt”
bei der Lebensmittelherstellung. Melatonin
kann in Kapselform tber Apotheken bezo-
gen werden.
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Der Krieger-Flow ¢!

flir Starke, Mut
und Klarheit

Von Rita Uibner

Der Krieger ,Virabadhrasana” verkérpert wie keine andere Asa-
na diese Qualititen des Geistes. Durch die Erdung und den sta-
bilen Stand fiihlen wir uns verwurzelt und mit dem Element
Erde verbunden. Wir bewegen uns flieBend von einer Asana in
die ndchste, was das Element Wasser reprdsentiert, wobei unser
Atemrhythmus jede Haltungsdnderung anstoéSt. Mit dem Atem
als Taktgeber laden wir das Element Luft ein und spiiren das Ele-
ment Feuer durch die Kraft und Kérperspannung, die wir in die-

ser Ubung erleben.

Dieser Flow wirkt energetisierend und durch
seine Variationen und das bewusste Bewe-
gen mit dem Atem harmonisierend auf alle
Chakren.

Da dieser Flow aus einer Anzahl von Asanas
mit teilweise komplexen Ubergéngen be-
steht, lass dir bitte Zeit, um dich in deinem
Tempo mit ihm vertraut zu machen. Bleibe
im ersten Schritt fir ein bis drei Atemzlge
in einer Asana und gib dir die Zeit, die du
brauchst, um in der Asana innerlich anzu-
kommen. Lass dir auch Zeit zu splren, wie
du aus der Asana herauskommst und in die

www.yogaakademieaustria.com

ndchste hineinflieBt. Die harmonische Ge-
staltung der Ubergénge ist genauso wichtig
wie die Ausfiihrung der Asanas selbst. Sthi-
ram (Stabilitdt) und Sukham (Leichtigkeit)
wollen beide gleichermallen erlebt werden.
Erst wenn du dich entspannt und sicher in
diesem Asana Flow fihlst, kannst du, wenn
du magst, mit jedem Atemzug in die nach-
ste Bewegung kommen. Natirlich kannst
du auch erst einmal nur zwei oder drei Asa-
nas hintereinander ausfihren. Wichtig ist,
dass du dich entspannt und zentriert fihlen
kannst und du Freude an dem Flow hast.

YOGA Ll
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YOGA-TECHNIKEN

1

Samasthiti - der aufrechte Stand: die FiiBe sind hiftbreit gedffnet,
das Gewicht gleichmafig auf den Klein- und Grof3zehenballen und der
Ferse verteilt. Die Knie sind locker. Der Bauchnabel zieht leicht nach in-
nen und dein Brustbein nach vorne oben. Der Nacken ist aufrecht und
der Scheitel zieht zur Decke. Die Schultern sind entspannt.

Achtsamkeit: auf die Aufrichtung der Wirbelsdule.

2

Ubergang zum Sprinter: Hebe einat-
mend die Arme nach oben, beuge ausat-
mend deine Knie. Dein Oberkorper neigt
sich nach vorne, wobei dein Ricken auf-
gerichtet bleibt. Bringe dann deine Hand-
flachen auf den Boden oder auf zwei Yo-
gablocke.

3

Ashvasanchalanasana - der Sprinter

Mach einatmend einen weiten Ausfallschritt mit
deinem rechten FuBl nach hinten, strecke dein
rechtes Bein und lass ausatmend deine Leiste sin-
ken. Achte darauf, dass dein Brustbein nach vorne,
oben zieht.

Wirkung physisch: Dehnung der Leiste (Huftbeu-
ger); Achtsamkeit: auf die Dehnung. Vorsicht: ach-
te bei Knieproblemen darauf, dass sich dein linkes
Knie nicht vor deinen Kndchel schiebt.
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4

Ubergang Virabadhrasana I - Krieger |

Die rechte Ferse kippt nach innen auf die Yogamatte. Die

Hufte zeigt weiterhin zur kurzen Mattenseite. Schiebe dei-

ne FuBe bewusst in die Yogamatte. Hebe dann einatmend

beide Arme Uber auBBen nach oben. Dein Schambein zieht

leicht nach oben, wodurch deine Lendenwirbelsdule sta- E
bilisiert wird. Auch hier zieht dein Brustbein nach vorne

oben und die Arme nach hinten.

Wirkung physisch: Stabilisierung der Rumpfmuskulatur;
Dehnung der Leiste und Krdftigung der Oberschenkel.
Achtsamkeit: auf den festen Stand und die Ausrichtung
nach oben.

Vorsicht: bei Knieproblemen lasse bei deinem hinteren Bein
ggf. die Ferse gerade nach hinten schauen. So bleibt dein
Knie axial ausgerichtet. Achte darauf, im Bauch-Beckenbe-
reich stabil zu bleiben und nicht ins Hohlkreuz zu fallen.

5

Ubergang Virabadhrasana lll - Krieger IlI

Richte die rechte Ferse wieder nach oben aus, beuge aus-
atmend deinen Oberkdrper (mit weiter aufgerichteter
Wirbelsdule) etwas nach vorne und verlagere dein Ge-
wicht behutsam nach vorne, bis du spirst, dass dein Kor-
perschwerpunkt Uber deinem linken FuB ist. Einatmend
16se deinen rechten Full von der Yogamatte und strecke
einatmend dein linkes Bein (Standbein) fast durch. Lasse
etwas Spiel im Kniegelenk, da das deine Muskulatur rund
um dein Knie stabilisiert. Die Arme sind wahlweise weiter
nach vorne ausgerichtet oder auf Schulterhche zur Seite
ausgebreitet.

Wirkung physisch: Fordert das Gleichgewicht. Kraftigung
des Riuckens und der Schultern; Stabilisierung und Kréfti-
gung der Beinmuskulatur, der Knéchel und Kniegelenke.
Achtsamkeit: auf die Erdung.

Vorsicht: bei Schwindel; achte auf deine Sicherheit und las-
se ggf. das hintere Bein mit den Zehen am Boden.
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6

Ubergang Baddha Virabhadrasana (Variante)
| demiitiger Krieger

Ausatmend stelle deinen rechten FuB in einer
Schrittlange vorne ab, beuge beide Knie, dein
linkes Knie berthrt die Yogamatte und dein
rechtes Knie ist Uber dem Kndchel. Lege deine
Handflachen im Anjali Mudra (Gebetshaltung) an-
einander und senke den Blick.

Wirkung physisch: férdert in den Ubergéngen das
Gleichgewicht und mobilisiert Knie und Huftge-
lenke. Achtsamkeit: auf das Anjali Mudra. Vorsicht:
Achte bei Knieproblemen darauf, dass sich dein
linkes Knie nicht vor deinen Knochel schiebt. Setze
sonst ggf. deinen linken FuB etwas weiter vorne
auf die Yogamatte.

7 Ubergang Samasthiti (Variante) / Krieger |

Richte einatmend deinen Oberkorper auf, wobei du das Gewicht auf dein rechtes Bein
verlagerst, mit dem linken FuB3 in den hiftbreiten Stand nach vorne steigst und die Arme
hebst.

Ausatmend steigst du mit deinem rechten Bein nach hinten, beugst die Arme und ziehst
deine Ellbogen nach hinten, wobei die Handfldchen nach oben zeigen. Die Ferse kippt
nach innen.

Einatmend hebst du beide Arme nach oben, wobei dein gesamter Brustkorb einen Zug
nach vorne oben bekommt und richtest dich im Krieger | auf.
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8

Ubergang Virabhadrasana Il / Krieger Il: Aus-
atmend 6ffne dich dann in den Krieger Il, indem
du deinen Oberkorper nach rechts drehst und
deine Arme auf Schulterh6he mit den Handfla-
chen nach unten ausbreitest. Dein linkes Knie
ist gebeugt, ohne dass es nach innen kippt; ver-
suche, dein Becken so gut es geht zur langen
Mattenseite auszurichten. Ziehe dein Schambein
zur Stabilisierung der Lendenwirbelsdule wieder
leicht nach oben. Entspanne die Schultern und
drehe deinen Kopf zur linken Seite. Dein Blick ist
Uiber deine linke Hand gerichtet. F -

Wirkung physisch: starkt die Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur. Offnet die Hiifte und stabili-
siert die Rumpfmuskulatur. Achtsamkeit: auf die Erdung der FiBe und die Aufrichtung der Wir-
belsaule.

Vorsicht: bei Knieproblemen richte deinen hinteren FuB mit den Zehen in Richtung langer Mat-
tenseite aus, damit das Knie gerade bleibt.

9

Ubergang zum siegreichen Krieger

Strecke einatmend deinen linken Arm nach oben aus
und beuge deinen Oberkdrper gleichzeitig leicht zur
rechten Seite. Dein rechter Unterarm liegt etwa auf
Taillenhohe am Ruicken.

Variante: strecke gleichzeitig dein linkes Bein. Achte
darauf, dass dein Nacken gerade bleibt und nicht nach
vorn fallt.

Wirkung physisch: 6ffnet die Hufte und stabilisiert
die Rumpfmuskulatur. Dehnt und stabilisiert die Zwi-
schenrippenmuskulatur durch die leichte Seitbeuge.

Achtsamkeit: auf die Erdung der FiiBe und den Zug
nach oben durch den nach oben gezogenem Arm.
Vorsicht bei Riickenproblemen. Achte darauf, dass du
dich wirklich leicht zur Seite beugst und nicht in eine
instabile Riickbeuge fallst.
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10

Ubergang Utthita Parsvakonasana - gestreckte seit-
liche Winkelhaltung

Lege ausamtend deinen linken Ellbogen auf dein ge-
beugtes linkes Knie und ziehe mit dem rechten Arm Uber
den Kopf nach links in die Seitdehnung. Achte auch hier
darauf, dass dein Nacken gerade bleibt und nicht nach
vorn fallt.

Wirkung physisch: 6ffnet die Hifte und dehnt die Zwi-
schenrippenmuskulatur und die Schulter. Achtsamkeit:
auf die Erdung der Fule und den Zug des Arms aus der
Schulter nach oben.

Ubergang Samasthiti - Standhaltung

Mache einatmend mit deinem rechten Arm einen Kreis im Uhrzeiger-
sinn (12 Uhr, 3 Uhr) und wenn dein Arm unten (auf 6 Uhr angekommen
ist, richte deinen Oberkorper wieder nach vorne zur kurzen Yogamat-
tenseite aus und stelle deinen rechten FuB hiftbreit neben deinen
linken Fuf. Strecke deine Beine und richte dich wieder in der Stand-
haltung aus. Spure fir einige Atemziige nach und sei offen fir deine
Koérperempfindungen.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Praktizieren!

Die Autorin

Rita Uibner ist Yogalehrerin (YAA 500; YAI, RYT 500, E-RYT200), Yogathe-
rapeutin und Mitglied im DEGYT (deutsche Gesellschaft fur Yogathera-
pie), Heilpraktikerin fur Psychotherapie und psychologische Beraterin,
Meditationslehrerin sowie Yogalehrerin fir Senioren in Bad Reichen-
hall, Deutschland.

,Von Anfang an habe ich gesplirt, wie Yoga das ganze Leben bereichern
kann, sowohl auf der kérperlichen als auch auf der geistig/spirituellen
Ebene. Durch Yoga habe ich die Klarheit und den Mut gewonnen, auch be-
ruflich in den Mittelpunkt zu stellen, was ich wirklich liebe: Yoga und Psy-
chologie. Dieses Wissen und diese Begeisterung weiterzugeben ist fiir mich
ein inneres Bedlirfnis geworden.”
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Yoga hat sich in den letzten 50Jahren aufeine unglaubliche Weise verbreitet und wird
weltweit in zahllosen Formen und Stilen gelehrt und praktiziert. Welche Yoga-Stile
und -Formen gibt es und was kennzeichnet sie? Wie stehen die verschiedenen Yoga-
Traditionen zueinander und welche Schwerpunkte setzen sie? In der letzten Ausgabe
der YogaVision haben wir die Sivananda-Tradition kennen gelernt, heute wollen wir
die zweite grof3e Yoga-Tradition betrachten: Krishnamacharya und seine Schiiler.

Tirumalai Krishnamacharya (1888 - 1989)

Von diesem indischen Yogi,
ayurvedischen  Heiler und
Gelehrten wird oft als “Vater
des modernen Yoga” gespro-
chen - er wird als einer der
einflussreichsten  Yogalehrer
des 20. Jahrhunderts gesehen.
Der Hatha-Yoga erlebte durch
sein Wirken eine grof3e Renais-
sance, wahrend er gleichzeitig
auf das Bewahren der Tradition
achtete.

In ihm verband sich akademisches Wissen mit
lebendiger eigener Praxis und Erfahrung. Fir
Krishnamacharya war Yoga das grofite Ge-
schenk Indiens an die Welt.

Es war sein Bestreben, eine Kombination aus
Yogatechniken, Entspannung und Ayurveda
an die speziellen Bedirfnisse des Einzelnen
anzupassen, womit er den Yoga-Unterricht

www.yogaakademieaustria.com

individuell je nach Person va-
riierte.

Krishnamacharya wird verbrei-
tet als der Architekt, der Erfin-
der und Baumeister der Vinya-
sa Hatha-Yoga Ubungspraxis
betrachtet, bei der der Atem
mit der Bewegung verbunden
wird. Wahrend er in anderen
Teilen der Welt primér als Yogi
und Yoga-Meister angesehen ist, ist Krishna-
macharya in Indien hauptsachlich als Heiler
bekannt, der die beiden Traditionen Ayurve-
da und Yoga zusammenbrachte, um Heilung
und Wohlbefinden hervorzubringen.

Zu seinen wichtigsten Schilern, die sein Werk
weiterfihrten, gehoren sein Sohn T.K.V. Desi-
kachar, sein Schwager B.K.S. lyengar, K. Patt-
habi Jois und A.G. Mohan.

YOGA Ll
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B.K.S.Iyengar (1918 - 2014)

lyengar gilt als einer der be-
deutendsten Yogalehrer der
Welt. Er praktizierte und un-
terrichtete Yoga mehr als 75
Jahre lang. B.K.S. lyengar ver-
fasste zahlreiche Biicher Uber
die Praxis und Philosophie des
Yoga.

lyengar-Yoga wird weltweit
gelehrt, Millionen von Men-
schen auf der ganzen Welt
praktizieren es. Vom Time-Magazine wurde
er zu den 100 einflussreichsten Menschen
der Welt gezahlt. Im lyengar-Yoga wird groB3-
er Wert auf Prazision
und Ausrichtung in
der Asana gelegt. Es

werden  Hilfsmittel
wie Gurte, Polster,
Stuhle, Holzklotze,

Seile, Banke usw. verwendet. Diese Hilfsmittel
steigern die Wirkung der Asanas und helfen
Menschen mit korperlichen Begrenzungen

K. Patthabi Jois (1915 - 2009)

Patthabi Jois entwickelte den
nach Patanjali Yoga benannten
Ashtanga Yoga und grindete
1948 das “Ashtanga Yoga Re-
search Institute” (heute Shri K
Pattabhi Jois Ashtanga Yoga In-
stitute) in Mysore, Indien.

Ashtanga (Vinyasa) Yoga ist
ein sehr dynamisches und for-

derndes Hatha-Yoga-System, das hauptsach-
lich Asanas und Pranayama beinhaltet. Es be-

24 YOGA L lsicw

JIst das Licht des Yoga einmal angeziindet,
verlischt es nie mehr. Je intensiver du (ibst,
desto heller wird die Flamme leuchten.”

und Erkrankungen, die Asa-
nas korrekt auszufiihren und
deren positive Wirkungen
voll auszuschopfen. Auch
sein eigener Gesundheitszu-
stand hatte sich durch seine
intensive Yoga-Praxis gebes-
sert, bis er ganz von den zahl-
reichen Krankheiten, die ihn
seit seiner Kindheit begleitet
hatten, geheilt war.

lyengar empfiehlt seinen Schilern, mit Pra-
nayama erst nach sorgfaltiger Starkung,
Offnung und Sensibilisierung des Kérpers
durch Asanas zu
beginnen. Auch die
hoheren Stufen des
Yoga sind auf den
Kérper angewiesen,
und man sollte nicht
die feineren Strukturen und Energieabldufe
manipulieren, ohne vorher die gréberen in
Ordnung gebracht zu haben.

steht aus insgesamt sechs Serien
bzw. Folgen von Asanas.

K. Pattabhi Jois bezog sich auller-
dem auf Krishnamacharyas Prin-
zip des Vinyasa Krama. ,Vinyasa“
bedeutet eine Asana-Praxis, in der
die Asana nicht statisch als gehal-
" tene Stellung ausgefiihrt, sondern

dynamisch in einer festgelegten
Bewegungsabfolge mit dem Atem verbunden

wird.
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T.K.V. Desikachar (1938 - 2016)

Der Sohn und Schiiler von T. Krish-
namacharya war ebenfalls ein be-
deutender indischer Yogalehrer
und Autor. Er entwickelte den Vini-
Yoga, eine Yoga-Form, bei der sich
die Yoga-Ubungen nach dem Prak-
tizierenden ausrichten, abhéangig
von seiner aktuellen Lebenssitua-
tion, seiner Kultur, seinem Alter so-
wie seinem korperlichen, geistigen

und seelischen Gesundheitszustand.

YOGA-PHILOSOPHIE

Der von Desikachar gelehrte thera-
peutische Ansatz integrierte neben
Asanas auch Atmung, Klang, Medi-
tation und die geistige Einstellung.

Im Jahr 1976 grindete er zu Ehren
seines Vaters das Krishnamacharya
Yoga Mandiram, ein gemeinnit-
ziges Yogatherapie-, Ausbildungs-
und Forschungs-Zentrum.

,Wohin kommt man durch Yoga? Man hat sich von sich selbst entfernt, und Yoga
bringt einen zurtick zu sich selbst. Das ist alles.”

A.G. Mohan (geb. 1945)

Angarai G. Mohan ist anerkannter
indischer Yogalehrer, Autor und
Mitgrinder von Svastha Yoga &
Ayurveda. A. G. Mohan ist ein

verweist auf einen Zustand umfas-
sender Gesundheit und Ausgegli-
chenheit. Svastha Yoga & Ayurveda
lehrt einen integralen Ansatz, der

sich sowohl des Yoga als auch des
Ayurveda bedient, um den Zustand
von svastha zu erreichen.

langjahriger Schiler von Tirumalai
Krishnamacharya.

A. G. Mohan und seine Frau Indra

bieten ihre Lehren unter der Marke Svastha Sein Sohn, Dr. Ganesh Mohan, entwickelte
Yoga & Ayurveda an. Svastha bedeutet wort- und leitet die Svastha Yoga-Therapie-Ausbil-
lich ,in seinem ureigenen Domizil weilen” und dungen.

Die bekanntesten der vielen weiteren direkten und indirekten Schiler Krishnamacharyas sind:
Sharon Gannon und David Life, die 1984 den Jivamukti-Yoga (Jivamukti = zu Lebzeiten befreit)
entwickelten, eine Abwandlung von Hatha Yoga in Kombination mit dynamischen Ubungen, tra-
ditioneller indischer Musik und geistigen Elementen wie Chanting und Visualisierungen, die vor
allem in der amerikanischen Kultur grof3en Zulauf findet. Weiters John Friend, Begriinder des
Anusara-Yoga, dessen Ziele eine gesunde Haltung von innen und das sehr genaue Ausfiihren
der Asanas sind, um Koérper und Geist in Konzentration zu bringen, sowie Brian Kest, Grinder
des Power Yoga, eine vom Ashtanga Yoga abgeleitete Yoga-Form, die einen betonten Workout-
charakter hat.

www.yogaakademieaustria.com YOGA Lisien 25



Achtsamkeits-basierte
Stressreduktion

Dr.Martina ESbE'IgE‘I’-ChUWdhLW\
e e
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Stress-Reduktion durch Achtsamkeit oder Mindfulness-Based Stress Reduction
(kurz MBSR) ist ein revolutiondres Achtsamkeits-Programm von Dr. Jon Kabat-
Zinn, ein Konzept, das sich bereits (iber die ganze Welt verbreitet hat und das die
wesentlichen Elemente des Yoga integriert.

Eines der bekanntesten achtsamkeitsbasier-
ten Programme im Westen, Mindfulness-
Based Stress Reduction oder kurz MBSR ge-
nannt, wurde 1979 an der Universitdt von
Massachusetts Medical School von Jon Kabat-
Zinn entwickelt. Urspringlich als komple-
mentdr-medizinischer Ansatz fiir sogenannte
austherapierte Patienten konzipiert, hat es in
den Jahrzehnten seit der Entwicklung zahl-
reiche Bereiche erobert und wird in der Bil-
dung, in der Schule, im Gesundheitswesen, in
der Schmerzbehandlung, in Organisationen,
in der Verwaltung und in der Politik angewen-
det. MBSR kennt keine Grenzen und wird auf
der ganzen Welt erfolgreich gelehrt.

Mit den Inhalten von MBSR als Grundidee

haben sich eine Reihe von Mindfulness-
Based Interventionen entwickelt, wie etwa

26 YOGA Lisiw

die Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT, das bei Depression angewandt wird),
Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
oder die Dialectical Behaviour Therapy (DCT).

Das MBSR-Programm ist das wohl meistun-
tersuchte Achtsamkeitsprogramm. Flr das
Jahr 2021 weist die American Mindfulness
Research Assoziation (AMRA) fast 1400 Publi-
kationen aus, die zum Thema Mindfulness er-
schienen sind. Viele der veroffentlichten Stu-
dien untersuchen Auswirkungen von MBSR
in unterschiedlichen Settings. In den letzten
Jahren hat MBSR auch in Osterreich als kom-
plementdrmedizinischer Ansatz eine breite
Anhéngerschaft gefunden. Als ,Gesundheits-
hunderter” bekommen Absolventen eines
Kurses, die selbststandig sind, hundert Euro
refundiertim Sinne der Gesundheitsvorsorge.
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Woraus besteht MBSR?

Im Kern basiert MBSR auf einem intensiven
Training von Achtsamkeitsmeditation und
achtsamem Hatha-Yoga. Das fiihrte dazu, das
Programm als ,achtsamkeitsbasiert” zu be-
zeichnen.

Teilnehmer eines MBSR-Kurses werden ge-
schult, wie sie Achtsamkeit praktizieren, in
ihr Leben integrieren und im Alltag anwen-
den kénnen. Der Fokus auf Konzepte wie Ak-
zeptanz, Nicht-Urteilen und die Objektivitat
aller Gedanken, Geftihle und Empfindungen
helfen uns bei Stress jeder Art oder in schwie-
rigen Emotionen, sie zu erkennen, zu verste-
hen und zu bewadltigen.

Ziel des Programms ist es, Menschen, die mit
vielfdltigen Herausforderungen wie korper-
liche und psychologische Erkrankungen, zwi-

Jon Kabat-Zinn, PhD

ist Professor Emeritus fur Medizin
an der University of Massachusetts
Medical School und Grinder des
Center for Mindfulness in Medicine,
Health Care, and Society.

In seiner Forschungskarriere kon-
zentrierte er sich auf die Geist-Kor-
per-Interaktionen bei der Heilung
und den klinischen Anwendungen des Acht-
samkeitstrainings fur Menschen mit chro-
nischen Schmerzen und mit Stress verbun-
denen Storungen. Dazu gehérten auch die
Wirkungen von MBSR auf das Gehirn, und wie
es Emotionen verarbeitet, besonders unter
Stress, und auf das Immunsystem.

YOGA-PHILOSOPHIE

schenmenschlichen Problemen und Anforde-
rungen des Lebens konfrontiert sind, einen
Weg und Praktiken anzubieten, damit umzu-
gehen. Unsere immer mehr unvorhersehbare
Welt, oft VUCA genannt (Volatil, Unvorherseh-
bar, Komplex und Mehrdeutig), des rasch fort-
schreitenden Klimawandels, der Pandemie,
Krieg, wirtschaftlichem Einbruch, Ablenkung,
die Auswirkungen von zwei Jahren des social
Distancing und Isolation, benétigt praktisch
anwendbare Instrumente wie MBSR mehr als
jemals zuvor.

Durch die erfahrungsbasierte Kultivierung
von ,formaler” und ,informaler” Achtsam-
keitspraxis werden die Teilnehmer mit dem
Gewahrsein ihrer selbst vertraut, eine Be-
wusstheit, die uns inmewohnt und immer
gegenwartig ist. Dieses Gewahrsein ist die
Basis fur die Entwicklung eines intakten Kor-
perbewusstseins, psychische und emotionale

Die Arbeit von Jon Kabat-Zinn hat
zu einer wachsenden Bewegung
beigetragen, durch die Achtsam-
keit in Mainstream-Institutionen
wie Krankenhdusern, Schulen, Un-
ternehmen, Gefangnissen, der Po-
litik und im Profi-Sport-Verbanden
angewendet wird. Medizinische
Einrichtungen in der ganzen
Welt bieten heute Achtsamkeitstraining und
MBSR-Kurse an.

Jon Kabat-Zinn ist Autor zahlreicher Bestsel-
ler, die in mehr als dreillig Sprachen Ubersetzt
wurden.
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Resilienz, die Entstehung eines positiven Ge-
sundheitsverhaltens und Wohlbefindens, das,
wirksam kultiviert, Uber das ganze Erwachse-
nenalter verlasslich und prasent ist.

Grundlagenforschung und zahlreiche Kkli-
nische Studien, die zu MBSR durchgefiihrt
wurden, sowie die Erfahrung von vielen Zen-
tren weltweit konnten evidenzbasiert bele-
gen, dass MBSR als klinischer Ansatz wirksam
ist. Teilnehmer berichten von ,Lebens-trans-
formierenden” acht Wochen, deren Auswir-
kungen weit Uber den Zeitraum des Kurses
anhalten und Uber das Thema Stress hinaus-
gehen.

28 YOGA Llsiw

Wirkung und Nutzen von MBSR
Zahlreiche wissenschaftliche Studien und die
Erfahrung der Teilnehmer berichten tber:

® Signifikante Reduktion von Stress und an-
deren Belastungen

® Verbesserter Fokus und Konzentration

® Stressfordernde Gedanken, Trigger und
Verhaltensmuster werden erkennbar

® Selbstakzeptanz, Selbstvertrauen, Selbst-
fursorge wird kultiviert

® Bewusstere Selbst- und Korperwahrneh-
mung

® FErleichterung im Umgang mit schwie-
rigen Emotionen

® Unterstlitzung bei chronischen Schmerzen
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® Gesteigerte Lebenszufriedenheit, Wohl-
befinden und Freude am Leben

® Die Beziehungsfahigkeit verdandert sich
zum Positiven.

Das MBSR-Training

Das Achtsamkeitstraining nach MBSR wird in
Form eines 8-Wochen-Kurses durchgefiihrt.
Der MBSR-Kurs stellt inhaltlichen Input zum
Thema Stress zur Verfligung und erforscht
automatisierte verhaltensbezogene, korper-
liche, emotionale und kognitive Gewohn-
heitsmuster. Es wird detailliert untersucht,
wie effektiver und passender auf die Probleme
und Anforderungen des taglichen Lebens
geantwortet werden kann. Ein wesentlicher
Teil ist die Erforschung der Selbstfiursorge,
Einblicke in die Beziehung uns selbst und an-
deren gegenilber und in Verhaltensmuster,
die uns nahren und Kraft geben. In diesem
erfahrungsbasierten Kurs erlernen und prak-
tizieren die Teilnehmer in jeder Kurseinheit
verschiedene Formen von Achtsamkeit.

Die Autorin

Dr. Mag. Pharm. Martina Esberger-Chowdhury ist zertifizierte Medi-
tations-, Mindfulness- und Mindfulness-Based Stress Reduction-Trainerin
und Grinderin von Esberger-Chowdhury MindLeadership mit Sitz in Bis-

amberg bei Wien, Osterreich.

Martina hat als Lektorin den ersten postgradualen Achtsamkeits-Lehrgang
an einer Hochschule in Wien vier Jahre begleitet und schult Achtsamkeit
an universitaren Einrichtungen sowohl in Europa als auch in Indien.

www.esberger-mindfulness.com

www.yogaakademieaustria.com
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Dazu gehéren als formale Ubungen:

Yoga,
Sitzmeditation,

Body Scan und

Gehmeditation,

und zu den informellen Ubungen:

® achtsames Essen
® achtsame Kommunikation und
® Achtsamkeit im Alltag.

Gesprache und Diskussionen zu zweit
und im Plenum zu Erfahrungen mit den
Ubungen und Wochenthemen runden den
Kursabend ab.

Bei Bedarf konnen MBSR-Kurse auch von der
Yoga-Akademie Austria angeboten werden.

2
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Eine kleine Geschichte &

Zeige miy,

Ein Bischof in hohem Alter, der auf der Suche nach Gott immer
noch nicht ,findig” geworden ist, besuchte einen erleuchteten
Yoga-Meister und fiihrte ein tiefsinniges philosophisches Ge-
sprach mit ihm. Von dem Yoga-Meister ging ein solches Strah-
len und ein so tiefer Frieden aus, dass der Bischof ihn schlieB3-
lich fragte:

»Zeige mir, wo Gott ist. Ich gebe dir eine Million Dollar, wenn
du mir zeigst, wo Gott ist!”

Der Meister lachelte und erwiderte:

L,Undich gebe dir finf Millionen Dollar, wenn du mir zeigst, wo
er nicht ist!”

Aus

»Die spirituelle Schatzkiste”

Eine Sammlung von Weisheitsgeschichten aus dem Yoga, dem
Buddhismus und anderen spirituellen Traditionen.
Taschenbuch, 136 Seiten, € 12,-

erhéltlich unter verlag@yogaakademie-austria.com
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und, kostlich

die vegetarlsche( Ernah’rung

. Tell

ira Maria Rath, Bakkart

B

In der letzten Ausgabe der YogaVision haben wir uns allgemeine Aspekte
der vegetarischen Erndhrung angesehen; heute wenden wir uns der ge-

sundheitlichen Bedeutung zu.

Gemal unzdhliger wissenschaftlicher Studi-
en ist eine bewusste vegetarische Erndhrung
eine der gesiindesten Erndhrungsformen.
Herz-Kreislauf Erkrankungen wie Bluthoch-
druck, Herzinfarkte oder Schlaganfélle zéhlen
in den Industrielandern zu den haufigsten
Todesursachen. Tierische Fette, allen voran
Cholesterin, tragen hier maBgeblich dazu
bei. Aber auch andere sogenannte Zivilisati-
onskrankheiten wie Ubergewicht, Rheuma,
Gicht und sogar Diabetes konnen durch eine
vielseitige vegetarische Erndhrung sehr ge-
mildert werden. Wir setzen unser Gesprach
mit Alexandra fort:

YogaVision: Alexandra, wir haben in der
letzten Ausgabe der YogaVision viel iiber
die Geschichte und iiber die Beweggriinde
des Vegetarismus gehort. Heute interes-
siert mich vor allem der gesundheitliche
Aspekt dahinter. Du bist ja auch als Erndh-
rungstrainerin tdtig - ist man als Vegetari-
er moglicherweise mit Ndhrstoffen unter-
versorgt?

32 YOGA (iw

Alexandra: Diese Frage amisiert mich im-
mer sehr. Wirde man einen Omnivoren, also
einen Menschen, der alles isst, je danach fra-
gen? Nein. Es wird automatisch angenom-
men, dass Fleischesser alle Nahrstoffe zu sich
nehmen. Dabei hat das eine mit dem andere
nur sehr wenig zu tun.

Vereinfacht gesagt: Wenn ich jeden Tag ein
Schnitzel, Wirstel oder Burger esse, werde
ich mit Sicherheit einen Nahrstoffmangel be-
kommen. Und das, ,obwohl”ich Fleisch esse.
Genauso verhdlt es sich umgekehrt. Wenn ich
jeden Tag nur Brot und Karotten esse, bin ich
zwar Veganer, lebe aber dennoch nicht ge-
sund. Diese (Uberspitzten) Beispiele zeigen,
dass ich mich in allen Erndhrungsformen
ungesund erndhren kann. Aber eben nicht
muss.

YogaVision: Das heiBt - auch als Vegetarier

bin ich mit allen wichtigen Néhrstoffen gut
versorgt?
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Genauso gut oder genauso schlecht wie ein
Omnivorer. Grundsatzlich gilt, dass man - bei
egal welcher Erndhrungsweise - den Teller
bunt halten sollte. Also moglichst abwechs-
lungsreich essen. Einer meiner weiteren
Grundsatze lautet: Kauft und esst regionale
und saisonale Ware. Wer sich gesund erndh-
ren will, muss sich um seine Nahrungsmittel
kimmern, sich mit ihnen auseinandersetzen.
Und ja, das ist nicht immer leicht.

Das heif3t: Ich muss halbwegs kochen kénnen,
ein Interesse fiir meine Erndhrung haben und
ungefdhr wissen, was wann Saison hat und
wo man am besten einkauft. Wenn ich das
tue und meine Lebensmittel abwechslungs-
reich und mit Bedacht auswahle, werde ich als
vegetarisch oder vegan lebender Mensch kei-
nen Mangel haben. Im Gegenteil. Viele Studi-
en zeigen, dass Menschen, die sich pflanzlich
erndhren, mit fast allen Nahrstoffen besser
versorgt sind als Fleischesser - allen voran mit
Vitaminen und sekunddren Pflanzenstoffen.

Es gibt ein paar Ndhrstoffe, die man - eigent-
lich bei jeder Erndhrungsform - beachten
sollte:

Vitamin B12: Dieses Vitamin befindet sich
vor allem im Schweinefleisch, da die Tiere da-

mit geflttert werden. Wer also kein Schwein
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isst, muss dieses Vitamin substituieren, also
in Tabletten oder Tropfenform zu sich neh-
men.

Vitamin D: Wird mit Hilfe der UV Strahlung
der Sonne und dem korpereigenem Cho-
lesterin unter der Haut gebildet. Es sollten
alle (also auch Omnivore) im Winter substi-
tuieren.

Eisen: Betrifft vor allem Frauen im gebarfa-
higem Alter und Sportler. Eine gute Versor-
gung mit Eisen kann auch bei Fleischessern
ein Problem darstellen. Tolle pflanzliche Pro-
dukte mit hohem Eisengehalt sind Hilsen-
friichte, Tofu, Wildkrduter wie Giersch und
Brennnessel, sowie Getreide, Nisse, rote RU-
ben uvm.

Calcium: Betrifft - wenn man es genau nimmt
- auch Omnivoren, weil die Calcium-Aufnah-
me durch Milchprodukte nicht so gegeben ist
wie uns die Werbung vermitteln will. Reichlich
enthalten ist Calcium in allen Kohl-Arten, in
Brokkoli oder Wildkrautern, aber auch in Hul-
senfriichten, Sesam und Mohn und vor allem
in (gutem) Mineralwasser.

Omega 3 Fettsdauren: Diese befinden sich in
fetten Fischen wie Lachs oder Makrelen. Her-
vorragende heimische(!) pflanzliche Alter-
nativen sind hierfur Lein- oder Hanfol. Auch
Walnisse enthalten jede Menge davon.

Jod: Vor allem in Meeresfisch. In Osterreich
automatisch im Speisesalz enthalten. Algen
bieten auch eine gute Alternative.

YogaVision: Stichwort Milch. Die wird doch
immer als der Calcium-Lieferant schlechthin
bezeichnet. Stimmt das also nicht?
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Alexandra: Ja und Nein. Grundsatzlich
stimmt es, dass Milch viel Calcium enthilt.
Auch sonst jede Menge an wertvollen Sub-
stanzen. Allerdings gibt es mittelweile viele
Studien, die aufzeigen, dass das Calcium aus
der Milch vom menschlichem Koérper nicht
oder nur schlecht aufgenommen werden
kann. Als Osteoporose-Vorbeuge ist Milch
also nicht zu empfehlen, dies ist inzwischen
mehrfach belegt. AuBerdem enthédlt Milch
auch jede Menge an Hormonen (das Kalb, fir
das die Milch ja eigentlich bestimmt ist, soll
moglichst schnell gro3 und stark werden),
welche fir den Menschen kontraproduktiv
sind.

Und: Milch ist ja nicht mehr das, was sie fru-
her einmal war. Aus einem urspringlich na-
tlrlichen Produkt haben wir ein hochtechni-
siertes gemacht. Eine richtige Milch-Industrie
ist entstanden. Milchkiihe werden extra ge-
schwangert, da sie ja nur dann Milch geben,
wenn sie ein Kalb hatten. Die ménnlichen
Kélber braucht aber niemand, also werden
sie ,entsorgt”, die weiblichen werden wieder
zu Milchproduzenten. Milch wird homogeni-
siert, pasteurisiert (also erhitzt), manchmal
auch sterilisiert und verarbeitet. Das hat mit
einem natirlichen Lebensmittel nur noch
sehr wenig zu tun. Das bedeutet nicht, dass
wir ab sofort auf alle Milchprodukte verzich-
ten mussen. Wir sollten sie nur als das sehen,
was sie sind: Kein Nahrungs - sondern reine
Genussmittel.

YogaVision: Hast du sonst noch einen Tipp
fiir eine grundsdtzlich gesunde Erndh-

rung?

Alexandra: Ja! Ein Punkt, den ich hier un-
bedingt ansprechen méchte, ist das Thema
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Kochen. Bitte kocht selbst. Zumindest einmal
am Tag. Kauft euch Kochblicher, schautim In-
ternet nach, besucht Kochworkshops. Gerne
auch bei mir (lacht). Nichts ist so schlimm wie
Fertig-Essen. Fertig-Produkte sind zumeist
Uberzuckert, Ubersalzen und werden mit
billigen Fetten und reichlich Chemie herge-
stellt. Grauslich einfach. Und ja: Sich Gber all
das Gedanken zu machen, was man kochen
kann oder soll, wo man die entsprechen Le-
bensmittel, vor allem in guter Qualitat, aber
dennoch leistbar herbekommt, all das will
wohl Uberlegt sein. Ein Tipp sind regionale
Bio-Bauernmairkte, da gibt es in Osterreich
zum Glick reichlich davon.

YogaVision: Ja, nur Bio ist nicht fiir jeden
leistbar, oder?

Alexandra: Sicher sind Bio-Lebensmittel
teurer als herkdmmliche. Es gibt aber unzah-
lige Studien, die belegen, dass Menschen, die
sich bewusst fiir Bio-Ware entscheiden, tibers
Jahr gerechnet nicht mehr ausgeben. Einfach,
weil sie viel weniger Lebensmittel wegwerfen
und zumeist auch eher selbst kochen. In Os-
terreich werden pro Person mindestens 19 kg
an Lebensmittel pro Jahr weggeworfen. Also
etwa 43 kg pro Durchschnittshaushalt. Das
entspricht etwa 300 Euro pro Person! (Quelle
BM Klimaschutz, Umwelt, Energie), die man
stattdessen fur Bio-Lebensmittel ausgeben
kénnte.

YogaVision: Was ist deine Empfehlung fiir
Menschen, die sich zwar fiir Vegetarismus
interessieren, aber den Schritt noch nicht
hundertprozentig wagen oder nicht wis-
sen, wie sie anfangen sollen?
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Alexandra: Probiert es einfach aus. Legt einen
vegetarischen Tag pro Woche ein, dann zwei,
dann drei. Eine gute Moglichkeit ist auch ein
veganer Testmonat. Unterstlitzung dafur gibt
es zum Beispiel bei der Veganen Gesellschaft
Osterreich (www.vegan.at/monat).

Allen anderen empfehle ich die Rickkehr zum
Sonntagsbraten. Also zum Flexitarismus. Na-
turlich wéare es winschenswert, dass wir alle
ab sofort Vegetarier werden. Global gesehen,
ist dies aber recht unrealistisch. Mein Vor-
schlag lautet daher, dass wir uns mit dem,
was wir tagtdglich zu uns nehmen, schlicht
mehr auseinandersetzen, unsere Erndhrung
hinterfragen und selbst kochen. Vereinfacht
heil3t das, wir dass wir uns beim Genuss von
tierischen Produkten - sei es Fleisch, Milch

Die Autorin

Alexandra Maria Rath, Bakk artist Autorin, Erndhrungstrainerin und
Wildkrauter-Coach. |hr Spezialgebiet ist die Natur in der Stadt sowie
Nachhaltigkeitin der Erndhrung. In ihrem aktuellen Buch (siehe unten)
verbindet sie essbare Wildpflanzen mit Wiener Sehenswiirdigkeiten.

Lesetipp: Wildes Wien - Gegessen wird, was in der Stadt wachst
Gebundenes Buch, 240 Seiten, € 27,75 I1SBN 978-3839 226570
(Silbermedaille beim International Gourmet Book Award 2022)

Erndhrungsexpertin  Alexandra

wenzahn vor dem Léwengehege
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oder Eier, der ganzen Tragweite bewusst sind
- von den ethischen Uber den gesundheit-
lichen bis hin zu den 6kologischen Aspekten.
Im Yoga versuchen wir, moglichst achtsam zu
leben. Wenn wir dies auch auf unsere Erndh-
rung ausweiten, sind wir einem erfullten Le-
ben einen grof3en Schritt ndher gekommen.

Fleisch ist mittlerweile zur Billigware mu-
tiert. Wenn wir in unserem Speiseplan auf
tierische Produkte nicht verzichten wollen,
sollten wir ihnen unbedingt den Respekt ge-
genulber erbringen, den alle lebenden Wesen
verdienen. Fleisch wird dann wieder zu dem,
was es sein sollte. Eine Besonderheit, die man
an Feiertagen, vielleicht zusammen mit der
ganzen Familie, als gro3en Braten zelebriert.

Maria Rath prdsentiert die lebens-
und liebenswerteste Stadt der Welt
von ihrer griinsten, schmackhaf-
testen Seite. Wo immer es sprielst
und bliiht, ist sie vor Ort, pflickt
und sammelt essbare Wildpflan-
zen, um sie zu késtlichen Gerichten
zu verarbeiten. So wird aus den
Veilchen vor Sissis Hermesvilla ihr
geliebtes Veilcheneis, aus dem L6-

www.yogaakademieaustria.com

im Tiergarten Schénbrunn die ké-
nigliche Léwenzahntorte und aus
der Friedenslinde vor dem Kriegs-
relikt Flakturm im Augarten die
kostlich gefiillten Lindenblditter.
Uber 50 Rezepte, innovative Ku-
linarik, Anekdoten und Wissens-
wertes spiegeln die Historie, den
Zeitgeist und das Lebensgefiihl
der Donaumetropole wider.
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Das ,Manifest der Neuen Erde” ist ein umfassendes Konzept fiir ein neues
Funktionieren unserer Gesellschaft, das ausfiihrlich alle Lebensbereiche
beschreibt. Was gibt es Neues auf der Plattform und was kannst du in dei-
nem Leben konkret tun, um die Neue Erde bereits heute zu leben?

Die Living Earth Platform

Neben einem neuen Bewusstsein, das unter
anderemin vielen gedanklichen Ansatzen der
Yoga-Philosophie bereits lange gelehrt wird,
ist die Living Earth Platform ein zentrales
Element des weltweiten Projekts der Neuen
Erde. Diese Plattform, an der seit einem Jahr
intensiv gearbeitet wird, wird Menschen ver-
netzen und zusammenbringen, die neue Pro-
jekte und Ideen initiieren oder unterstiitzen
wollen. In wenigen Wochen soll die Living
Earth Platform fertiggestellt sein, besuch’ sie
doch mal unter www.livingearth.one

Das Manifest als Buch

Endlich gibt es das komplette
Manifest der neuen Erde s
auch als Buch - eine hoch in- ﬁ}f{‘L"”f‘-“l“‘:__
spirierende Lektiire auf 208

. —
Seiten Hardcover.

ISBN 978-3-89060-824-2
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Folge deinem Herzen

Immer mehr Menschen auf der ganzen Welt
horen den Ruf ihrer Herzen nach einem Leben
in Gesundheit und Freiheit - und sie folgen die-
sem Ruf. Wir beobachten voller Freude, dass
immer mehr Initiativen gegrindet werden:
Neue Lernorte zur Potenzialentfaltung unserer
Kinder, Solidarische Landwirtschaften, Wohn-
gemeinschaften, Reparaturcafés, Schenkoa-
sen, Urban Gardening, Anbaugemeinschaften,
Food-Coops, Initiativen zum Humusaufbau.
Allen ist eines gemeinsam: |hr Antrieb ist nicht
mehr der Drang nach mehr Geld, sondern die
Freude daran, Teil einer lebendigen Gemein-
schaft zu sein und sich und seine Gaben zu ver-
schenken. Das Resultat: Fille auf allen Ebenen.

Wie es weitergeht

Derzeit wird intensiv an der Vernetzung
und an der Ausweitung Uber die ganze Welt
gearbeitet. Es geht darum, die Punkte des
Manifests der neuen Erde Uberall dort, wo
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es moglich ist, schrittweise umzusetzen und
dort, wo es schon gelebt wird, bekannt zu
machen und zu starken. Es haben sich un-
zdhlige Regionalgruppen gebildet, die mit-
einander wirken und in ihren Orten jeweils
kleine Lichtzentren entstehen haben lassen.
Durch Kommunikation und Vernetzung gilt
es, jedem bewusst zu machen, dass es sich
hier nicht um ,ein paar weltfremde Spinner”
handelt, sondern, dass es um viele, viele Milli-
onen Menschen geht, die in ihrem Herzen fir
die Neue Erde bereit sind.

Austausch und Vernetzung finden auch auf
einer schnell wachsenden Anzahl von tele-
gram-Kandlen statt. Und jetzt liegt es an je-

YOGA FURS LEBEN

dem einzelnen, mitzuwirken und die Vision
einer Neuen Erde zu leben. Karin Neumeyer:
,Ich denke, wir sind an dem Punkt, wo wir auf-
héren diirfen, auf den ,grofSen Umbruch” im
Auf8en zu warten, sondern ihn einfach in uns
selbst umzusetzen. Schritt flir Schritt, Tag fir
Tag, beherzt und mit mutigem Geist.”

Die Praxis der Neuen Erde - was du tun kannst

Die Neue Erde wird nicht eines schonen Tages da sein, weil sie jemand anders erschaffen hat,
sondern sie wird von jedem von uns erschaffen, und zwar durch unsere gro3en und kleinen
Entscheidungen und Handlungen im Alltag. Hier sind einige Vorschldge, was du tun kannst, um
dazu beizutragen, dass die Neue Erde mit jedem Tag mehr entsteht:

1. Das Manifest achtsam durchlesen /das Video ansehen

Am Anfang steht das Bewusstsein der Neuen
Erde: Bereits durch das aufmerksame Lesen
des Manifests — und vor allem dann, wenn du
die Bilder detailliert und lebendig in deinem
Inneren entstehen ldsst - sie siehst, riechst,
horst — und diese inneren Bilder mit deinen
Gefiihlen der Freude, der Dankbarkeit - als
die LIEBE, DIE DU BIST - verstarkst — ,arbei-
test” du im morphogenetischen Feld, ma-
nifestierst damit bereits aktiv und schreibst
Geschichte! Indem du dich mit all deinen

www.yogaakademieaustria.com

Sinnen und deiner vollen Aufmerksamkeit
in die Neue Welt, die in diesem Manifest be-
schrieben wird, begibst, wirst du sozusagen
zu einem Magneten, der diese neue Realitdt
in seine Existenz zieht.

,Wenn wir allein trdumen, bleibt es meist nur
ein Traum.

Doch wenn viele gemeinsam trdumen, ist es
der Beginn einer neuen Wirklichkeit.”

Friedensreich Hundertwasser
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. Fur dich selbst

® Geh gerne als erstes in die Stille in dir und

frage dich selbst: Was kann ich fur die
Erde tun? ...und verlasse so das rein ich-
bezogenen Denken.

® Finde und halte Frieden mit dir selbst und

deiner Umgebung.

® Entwickle Gelassenheit z.B. durch Yoga,

Meditation und Entspannungstechniken.

® Entwickle Selbstliebe z.B. mit Hilfe von

Coaching, Therapie, Inner Child Work.

® Entwickle Mitgefuihl durch die Techniken

Metta Meditation und Ho’'oponopono.

® Erlange Selbstheilung durch die Energie-

arbeit deiner Wahl.

® Erkenne, wer du wirklich bist (um dich

nicht mehr dauerhalft getrennt von allem
um dich herum wahrzunehmen).

Triff dich mit lichtvollen Menschen, lass
dich inspirieren, tanke Kraft.

Du wirst so als Konsequenz mit deiner inne-
ren Geflhlswelt wieder in Verbindung sein
und dadurch authentisch Liebe, Mitgefihl
und Toleranz sowie sinnvolle Impulse und
dein eigenes Potential ins Leben bringen.

w
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.Fiirdie Gemeinschaft

Pflege einen wertschatzenden, liebe-
vollen Umgang mit allem, was lebt.

Bilde Vertrauensgemeinschaften, Netz-
werke und Familiengemeinschaften in
deiner Umgebung.

Bilde eine lokale/regionale Vernetzung
fur die Gemeinschaft Gleichgesinnter, fur
Gesundheit / Medizinische Notfallversor-
gung, fur Familien / Bildung etc.

YOGA {¥icn

.Der Konsum

Kaufe bevorzugt bei Okomodellregio-
nalen Bauern.

Grunde mit deinen Freunden aus dem di-
rektem Umfeld Einkaufsgemeinschaften
mit Biobauern und gehe nach Méglich-
keit auch auf konventionelle Bauern zu,
und ihnen die Nachfrage zu signalisieren
und ihnen zu helfen, auf gesunde Land-
wirtschaft umzusteigen.

Kaufe Lebensmittel, die regional, saisonal
und biologisch sind und von gesunden
Boden stammen.

Achte auf einen bewussten und mal-
vollen Medienkonsum.

Leihe Dinge aus oder erwerbe sie ,second
hand” oder tritt Tauschborsen bei, statt
automatisch Neues zu kaufen.

Verschenke Dinge, die du nicht mehr
brauchst, statt sie zu in den Mill zu ge-
ben.

Lass Gerate reparieren und verwende
JAltes” wieder (zB. alte Laken als Putzlap-
pen).

Vermeide Mll, vor allem beim Einkaufen.

Lies und empfehle gute Literatur weiter
(z.B.. Biicher von Christina von Dreien,
von Ann-Kristin Schablowsky, Lynn Mar-
gulis - der symbiotische Planet, etc).

Sieh dir inspirierende, schone Bilder /
Filme an und empfehle diese weiter (vgl.
Filme von Catharina: ,Awake” und ,awa-
ke2paradise”)
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.Duund die Erde

Eigne dir Wissen um die Bodengesund-
heit an und gib es weiter. Setze dich ak-
tiv fir gesunde Boden ein. Uberlege bei
allem, was du machst, wie sich das auf die
Gesundheit des Bodens auswirkt.

Gib die (nur scheinbar einfache) Erkennt-
nis weiter, dass ein gesunder Boden DIE
Voraussetzung flr gesunde Luft, Wasser,
Pflanzen, Tiere und Menschen ist.

Erlautere deinem Umfeld, dass der Boden
(oberste Erdschicht) und die Erde (als Pla-
net) ein lebendiger Organismus ist.

Laufe barfull und direkt auf der Erde, wo
immer es dir méglich ist.

Kompostiere ,richtig”.

Sammle Kiichenabfdlle in einem Bokashi-
Eimer (gib ebenfalls Haare, Fingernagel
und Hautreste dazu) und stelle so orga-
nischen Dinger her.

Heile dein eigenes Land oder Grundstiick
durch Humusaufbau.

Organisiere Humus Events zur Bewusst-
werdung (Infos dazu unter: https://the-
newearthmanifesto.com/wp-content/

ww.yogaakademieaustria.com
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uploads/2021/09/Wie-du-ein-HUMUS-
EVENT-organisierst.pdf

nimm an Solawis (Solidarische Landwirt-
schaften) teil oder griinde selbst welche.

Pflanze Baume: Es werden derzeit jahrlich
11 Milliarden Badume mehr gerodet als an-
gepflanzt werden.

Ubernimm die Patenschaft fiir Erhalt und
Aufbau der Bodenfruchtbarkeit und der
Biodiversitat fur 2500m2 Ackerboden auf
einem Bio Hof in Deutschland. Osterreich,
Schweiz oder Liechtenstein (2500m?2ist die-
jenige Flache, die jeder Mensch in Mitteleu-
ropa durchschnittlich fir seine Ermahrung
beansprucht). Beitrag: € 12,- Euro pro Monat
bzw. 5 Cent pro Quadratmeter. Infos findest
du hier: www.bodenfruchtbarkeit.bio

Wasche deine Wasche mit Efeu & Kasta-
nien, verwende Natron und Essig als Rei-
nigungsmittel (fur das Grundwasser und
einen gesunden Boden).

Benutze Korperpflegemittel, die man
auch essen kénnte, wie z.B. Natron, du-
sche mit Heilerde, verwende Kokosol und
Natron als Zahnpasta, stelle Kosmetik
selbst her.
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Als Direktvermarkter bietet der ADAMAH Bio-Hof in Glinzendorf
(Marchfeld, NO) eine gesunde und nachhaltige Alternative zum Sys-
tem Supermarkt und méchte das Bewusstsein fiir den Wert und die
Quualitédt von Lebensmitteln schérfen.

Sigrid Zoubek ist Grinderin des =%
ADAMAH Bio-Hofs. Zum Thema
biologischer Anbau sagt sie: ,Fir
uns war immer schon klar, dass
Bio der einzig richtige Weg ist, um
auch unseren Enkelkindern eine
lebenswerte Zukunft zu ermdgli-
chen. Ein gesunder Boden ist die nimmt sich das Team um Familie
wichtigste Grundlage fiir wertvolle Zoubek viel Zeit; das Programm
Lebensmittel. Also wieso sollten wir diesen aus- wird nattrlich auf die Bedirfnisse der kleinen
beuten und vergiften?” und grof3en Géaste abgestimmt.

den auf den Hof eingeladen und
kénnen die Menschen, die hier
arbeiten, die Bio-Landwirtschaft
und die Produkte hautnah ken-
nen lernen und erleben. Bei Ex-
© kursionen, Workshops, Feld-Er-
leben und Schule am Bauernhof

Ein wesentlicher Unterschied zu dem verbrei-
teten System Supermarkt ist, dass der Biohof
seit Beginn an auf Bewusstseinsschaffung und
Wissensvermittlung setzt. Interessierte wer-

www.adamabh.at
2280 Glinzendorf, Sonnenweg 11
biohof@adamah.at
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WEIHNACHTS -AKTION!
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Bei Bestellund bis 1. 12.

GESCHENKIDEEN

Auszug aus unserem Programm:

Yoga fiirs Leben - UNSER BESTSELLER!
Taschenbuch 408 Seiten; € 22,-

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

Ganzheitlicher Yoga - verbesserte und erweiterte Neuauflage!
Buch GrofBformat, 316 Seiten, € 25,-

Eines der umfassendsten Blicher tiber Philosophie und Praxis des klas-
sischen Yoga, die derzeit auf dem deutschsprachigen Buchmarkt sind. Es
erkundet systematisch und ausfihrlich die Gesamtheit der heiligen Wissen-
schaft YOGA, ihr philosophisches Konzept, ihre Entwicklung, ihre Techniken
sowie konkrete Schritte zu personlich-spirituellem Wachstum.

Die spirituelle Schatzkiste
Taschenbuch, 136 Seiten, € 12,-

Die in diesem Buch zusammengetragenen Uber hundert Weisheitsge-
schichten sind Juwelen der Weisheit aus verschiedenen Traditionen und
Zeitaltern. Sie sind Nahrung und Medizin fur die Seele. Sie fihren uns durch
die Welt der personlich-spirituellen Entfaltung, zu einer tieferen Schau un-
serer selbst, unserer Welt und der zugrunde liegenden geistigen Gesetze.

Handbuch Meditation
Taschenbuch, 232 Seiten, € 18,-

Dieses Handbuch bietet eine Gesamtschau aller theoretischen und prakti-
schen Aspekte der Meditation. Mit groBer Klarheit und mit stetem Alltags-
bezug fuhrt der Autor zum Ziel dieses Buches, namlich den Leser / die Le-
serin zur eigenen Meditationspraxis anzuregen und zu helfen, den vollen
personlichen Nutzen aus der Meditation zu ziehen.

Info & Bestellung: verlag@yogaakademie-austria.com
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".Gilda” die Hei

v

Dr. Gilda Wiist aus St. Radegund bei Graz leitet die Medita-
tionslehrer-Ausbildungen an der Yoga-Akademie Austria.
Sie beschreibt ihren Weg (lber Biologie, 6stliche Philoso-
phie, Yoga bis zur Meditation und die Heimkehr aus der
Vielfalt in die Einheit des offenen Gewahrseins.

Es war immer schon ein tiefer Wunsch in mir,
das Leben und seine GesetzmaBigkeiten zu
verstehen. Mein ganzes Leben habe ich an
einem ,System” gearbeitet, das die Lebens-
gesetze beschreibt - alles, was mir begegnete,
wurde in diese ,Landkarte” eingearbeitet.
Der erste Schritt auf diesem Weg hat mich
zum Biologiestudium gefiihrt, in dem ich je-
doch nur wenige Antworten auf meine bren-
nenden Fragen fand. Dennoch blieb ich nach
Abschluss des Studiums fur einige Jahre als
Universitdtsassistentin in der Forschung.

Zugleich weitete ich meine Suche in den Be-
reich der 6stlichen Philosophie aus - in den
Taoismus, das Tai Chi und Qi Gong. Ich be-
suchte auch schon Yoga-Kurse; diese Phase
dauerte etwa 10 Jahre.

42

Ausbildungen und die Suche

Um auch das Wissen der édltesten Weisheits-
tradition in mein System einzubeziehen,
besuchte ich 2008 die Ausbildung zur Yoga-
lehrerin (Yoga-Akademie Steiermark). In den
nachsten Jahren bin ich voll und ganz ins
Yoga eingetaucht - in Asanas und Pranaya-
mas ebenso wie in die Philosophie. Die Me-
ditation war damals noch ein ,notwendiges
Ubel” fir mich.

Um mehr Sicherheit im Umgang mit den Be-
durfnissen meiner Kursteilnehmer/innen zu
bekommen, absolvierte ich die Svastha Yo-
ga-Therapieausbildung. Vier Jahre standen
die gesundheitlichen und therapeutischen
Aspekte des Yoga im Mittelpunkt. Besonders
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der Unterricht von Ganesh Mohan hat mein
,System” weiter reifen und wachsen lassen.
Zu dieser Zeit beschloss ich, nach der Karenz
nicht mehr in die Forschung zurtickzukehren,
sondern mich als Yogalehrerin selbststéandig
zumachen.

Zu dieser Zeit - etwa 2015 - erarbeitete ich fur
die Yoga-Akademie Austria die Ausbildungs-
konzepte der Gesundheitsyoga- und Seni-
orenyoga-Lehrerausbildungen, die ich in den
kommenden Jahren leiten sollte.

Ich hatte auch damals noch keinen rechten
Zugang zur Meditation; ich splrte zwar, dass
ein Schlussel in ihr verborgen liegt, konnte
ihn aber nicht richtig greifen. Mein néachster
Schritt war deshalb die Meditationslehrer-
ausbildung am Institut fur spirituelle Psycho-
logie bei Eckhart Wunderle. Da Eckhart ein
direkter Schiler von Osho ist, lag der Schwer-
punkt der Ausbildung auf den dynamischen
Meditationen. Mit ihnen erschloss sich mir
erstmals das Potential
der Meditation. Doch
meine Erfahrungen wa-
ren immer nur von kur-
zer Dauer und der Weg
auf das Kissen an vielen
Tagen muihsam. Die Er-
kenntnisse aus dieser
Ausbildung flossen wie |
immer in mein System
und halfen mir, das Kon-
zept und die Dokumen-
tation fur die Meditati-
onslehrer-Ausbildung
zu entwerfen, die ich fur
die Yoga-Akademie Aus-
tria seit 2015 leite.

www.yogaakademieaustria.com
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Pema Chodron

Bis zu diesem Zeitpunkt wuchs mein System,
indem ich hier und dort
einen Satz fand, der sich
wahr anfihlte oder mir
eine Erkenntnis brachte.
Dann stiel ich auf mei-
ne heutige Lehrerin - die
buddhistische Nonne
Pema Chodron. Auf einer
Seite ihrer Blicher fand
ich mehr Schitze als In i
all den Jahren davor.

Ein Buchtipp

Jede Erkenntnis aus ihren Lehren habeich so-
fort in mein System eingearbeitet, bis ich wie
Dagobert Duck auf einem riesigen Berg von
Schétzen sal3. Doch es gab eine Schwierigkeit:
Ich konnte meine Schéatze nicht in den Alltag
mitnehmen. Im taglichen Leben war ich noch
immer oft unbewusst, gestresst, hart zu mir
selbst und konnte aus meinen Reaktionsmu-
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stern nur schwer aussteigen. Meine Praxis
am Kissen war zu dieser Zeit zwar regelmafig,
aber immer noch eine Pflicht, noch immer
anstrengend, etwas wie ,Das muss ich heute
noch machen”.

Und so beschloss ich, mein Wissen loszulas-
sen — meine Schatzkammer zu verlassen und
nur einige wenige
+Wahrheiten” in
den Alltag mitzu-
nehmen. Um ent-
scheiden zu kénnen,
welche Schétze das
sein sollten, musste
ich all meinen Besitz
sortieren. Und siehe
da, es blieben sieben Qualitaten Ubrig - die
sieben Aspekte der Meditation:

Pema Chédron

1. Bewusstheit

2. Wahrnehmung
3. Verbundenheit
4. Authentizitat
5. Entspannung
6. Vertrauen

7. Offenheit

Ich beschloss, mich immer nur mit einer die-
ser Qualitaten intensiver zu befassen. Von
diesem Moment an veranderte sich mein Le-
ben merkbar. Es gelang mir immer 6fter, auch
im fordernden Spagat zwischen Kindererzie-
hung und Selbststandigkeit bewusst zu blei-
ben, ich konnte Freundschaft mit mir selbst
schlieBen und wurde dadurch toleranter
gegenlber anderen, meine innere Fiithrung
wurde deutlicher wahrnehmbar und die Mo-
mente bedingungsloser Daseinsfreude hau-
figer.
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,Bei Freude geht es nicht um
Vergniigen im Gegensatz zu
Schmerz oder Heiterkeit im
Gegensatz zu Traurigkeit.
Freude umfasst alles.”

Um mich auch beruflich voll und ganz auf die
Meditation konzentrieren zu kénnen, gab ich
die anderen Ausbildungen (Gesundheit und
Senioren-Yoga) an Ausbildungsleiter/innen
der Yoga-Akademie ab.

Durch meine eigenen Erfahrungen mit den
sieben Aspekten der Meditation motiviert,
lieB ich sie auch in
die Meditations-
lehrer-Ausbildung
einflieBen. Die Riick-
meldungen zeigten,
dass die Landkar-
te auch fur andere
Menschen hilfreich
ist und ihnen den
Zugang zur Meditation erleichtert. In wei-
terer Folge entwickelte sich der Online-Medi-
tationskurs ,Die Farben der Freude”, den ich
seit 2021 anbiete. Mit diesem Kurs mdchte ich
Menschen darin unterstiitzen, die sieben As-
pekte der Meditation im Alltag zu leben.

In letzter Zeit zeichnet sich ein weiterer
Schritt auf meinem Weg ab: Die sieben Quali-
taten beginnen wieder ineinander zu flieBen.
Was bleibt, ist ein offenes und freundliches
Gewahrsein aller Erfahrungen und Erschei-
nungen. Es fuhlt sich an wie ein ,Nach Hause
kommen” - eine Ruckkehr aus der Vielfalt in
die Einheit.

Dies bedeutet nicht, dass es mir immer gut
geht. Es gibt Phasen, in denen ich krank bin,
depressiv, ungeduldig oder drgerlich (und
was das Menschsein sonst noch alles mit sich
bringt). Die Meditation schiitzt mich nicht vor
diesen Erfahrungen. Doch sie begleitet mich
durch sie hindurch und schenkt mir die bedin-
gungslose Daseinsfreude, unabhangig davon,
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ob mein Leben gerade angenehm, schmerz-
haft oder einfach nur ganz normal ist.

Sadhana, Yoga lehren und wei-
tere Schritte

Neben der Leitung von Meditationslehrer-
Ausbildungen fir die Yoga-Akademie Austria
betreue ich eine Internet-Seite www.innerjoy.
at, uber die ich den Online-Meditationkurs
,Die Farben der Freude” und einen Blog mit
regelmalligen Anregungen zu Meditation
und Achtsamkeit im Alltag anbiete. Seit 2017
binich fur die Krebshilfe mit Workshops aktiv;
Yogakurse biete ich zurzeit keine mehr an.

In letzter Zeit verzichte ich immer mehr da-
rauf, mein Leben zu planen. Ich vertraue

YOGA FURS LEBEN

meiner inneren Fihrung und entscheide im
Augenblick, was zu tun ist. Und wenn wie-
der einmal ein Moment kommt, in dem ich
glaube, endlich alles erkannt zu haben, dann
nehme ich es mit Humor und Gelassenheit,
denn ich weil3, dass das nur eine Momentauf-
nahme ist und der Weg endlos weitergeht.

,Der fundamenalste Glaubenssatz ist die
Annahme, dass das Leben fiir uns ange-
nehm, problemlos und sicher sein sollte
.... Eine der befreiendsten Entdeckungen
einer Praxis des Gewahrseins ist das
unmittelbare Erkennen, dass wir selbst
inmitten von unangenehmen Erfah-
rungen Gelassenheit erfahren kénnen.”
(Ezra Bayda, ,Wahres Gliick”)




Lasse die Welt jeden Tag ein wenig schéner, reiner und freud-
voller zurlick als du sie vorgefunden hast. So beginnen wir mit
jedem einzelnen Tag, ein Stlick der Neuen Erde hervorzubringen.
Eine wundervolle Variante dieses Ansatzes ist es, anderen Gutes
zu tun, ohne dass sie wissen, dass das Gute durch dich kam.

Vor vielen Jahren habe ich beim Spazierenge-
hen zwei junge Madchen getroffen, vielleicht
14 oder 15 Jahre alt. Die eine kam auf mich zu
und fragte: ,Wollen Sie ein Keks?” und hat mir
ein Keks geschenkt. Vielleicht eine Kleinig-
keit, aber eine, die mich noch nach 35 Jahren
mit einem Lacheln zurtickdenken ldsst.

Geben macht glucklich. Selbst dann, wenn
der Empfanger der Hilfe dies gar nicht mitbe-
kommt. Aktuelle Studien zeigen, wie Akte des
Guten unseren Mitmenschen gegeniber bei
uns selbst Gliicksgefiihle im Gehirn auslésen.

Sogenannte ,Random Acts of Kindness”, zu
deutsch ,Zuféllige Taten des Guten”, haben
sich als ein weltweites Motto etabliert, mit
dem zur kleinen guten aber anonymen Tat
im Alltag aufgerufen wird. In den USA bildete
sich im Jahre 1995 die RAK-Foundation (htt-
ps://www.randomactsofkindness.org), zahl-
reiche Organisationen weltweit nahmen das
Motto in ihre Grindungsstatuten auf, sehr
inspirierend ist das Buch ,Random Acts of
Kindness - 365 ways to make the world a nicer
place” von Danny Wallace.
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Hier sind einige Beispiele fir Anonyme Gute
Taten:

® Etwas leckeres Essbares in einem frem-
den Briefkasten hinterlassen.

® Kaufe am Bahnhof ein zusatzliches Ticket
am Automaten und lasse es flir den nach-
sten Reisenden stecken.

® Wenn du beim Tanken bezahlst, kannst
du fur einen spater kommenden Kun-
den ein Ticket fur eine Autowasche hin-
terlassen,

® Hinterlasse kleine Botschaften mit Dank
und Wertschatzung fiir Reinigungskrafte,
Beamte oder Kassenpersonal.

Wer mit offenen Augen durch die Welt geht,
wird viele Moglichkeiten finden, anonym
Gutes zu tun. Du wirst vielleicht erkennen,
dass, wer am meisten von dieser Guten Tat
profitiert, du selbst bist - und du magst da-
mit eine ,Lawine” von Guten Taten lostreten,
wenn die Beschenkten diese Idee weitertra-
gen und selbst leben.

Nr. 31 | November 2022



VERANSTALTUNGSKALENDER

Die Yoga-Akademie Austria bietet eine Fiille von zertifizierten Seminaren, Aus- und Weiter-

bildungen zu vielen Themen rund um Yoga, Meditation, Yoga Nidra und Thai Yoga an. Hier
ein Uberblick:

1. Yoginare: In den kostenlosen Online-Workshops und Seite
-Ubungsstunden kannst du wirksame Ubungen 48
aus dem Yoga, Thai Yoga, Yoga Nidra u.v.a. kennen
lernen und praktizieren.

2. Yoga-Seminare und -Kurse: Bei den Themen-Wo- Seite
chenenden und den neuen Kurs-Formaten kannst 49
du in kompakter und kostengiinstiger Form ver-
schiedenste Themen rund um Yoga, Gesundheit,
Meditation, Ayurveda, Shiatsu, Thai Yoga usw. fur
dich erschlieBen.

3. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere durch OCERT Seite
und Cert NO zertifizierten Ausbildungen werden 50-53
in den meisten Osterreichischen Bundeslandern
angeboten. Es gibt ein 300- und ein 500-Stunden-

Ausbildungskonzept.
4. Weitere Ausbildungen: Die Ausbildungen zu den Seite
Themen Kinder-Yoga, Meditation, Thai Yoga und 54-55

Yoga-Nidra kénnen sowohl von allen am jewei-
ligen Thema ernsthaft interessierten Personen als
auch von Yogalehrern als Weiterbildung besucht

werden.
5. Yogalehrer-Weiterbildungen: Speziell fiir Yoga- Seite
Lehrer/innen gibt es Vertiefungen und Weiterbil- 56 - 61

dungen in vielen Fachbereichen, unter anderem

< Yoga fur Kinder, Schwangere und Senioren, Ge-
: £ ¥ I sundheits-Yoga, Business-Yoga und Asanas sowie

das neue Flow-Yoga.
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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 ein schénes
und freudvolles Online Yoga-Erlebnis!

Die nichsten Termine

| Termine | zeit | Thema _ ___________ [leftung |

09.11.2022  18.30-19.30 Uhr  Yoga fiir Nacken und Schultern Mag. Satya Clara
Bannert
22.11.2022  18.30-19.30 Uhr  Vini-Yoga Rita Uibner
07.12.2022  18.30-19.30 Uhr  Mitgeftihl - von der Trennung zur Kevin Krallinger
Verbindung
11.01.2023  18.30-19.30 Uhr  Stressmanagement durch Yoga Mag. Christina Kiehas

Es kommen laufend neue Yoginare dazu - die aktuellen Termine findest du in der
,YogaVision Aktuell” / ,Yoga-Impulse” sowie auf www.yogaakademieaustria.com / seminare /
yoginare.

Allgemeines zu den Yoginaren
Form Online-Workshop / Ubungsstunde (ZOOM); Dauer: ca 1 Stunde
Kosten € o,-/ freie Spende
Voraussetzungen  fachlich: keine; technisch: Gute Internetverbindung

Info & Anmeldung Die Anmeldung erfolgt tiber 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
unterstiitzen, 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 Mdglichkeit geben, verschiedenste Aspekte und Wissensbereiche rund um Yoga,
Meditation und Gesundheit zu erschlielSen und zu vertiefen und damit deine persénliche spi-

rituelle Praxis zu unterstitzen.

Die ndchsten Termine

mhat ot | Format/Termin | Kosten |

Yoga fiir konstruktivem Umgang mit Online Kurs 12 Einheiten € 360,-
Stress 25.01. - 13.12.2023
Thai-Yoga Bodywork Praxisseminar 4681 Rotten- Wochenendseminar € 240,-
bach, 00 24.02. - 26.02.2023
Hormon-Yoga Praxisseminar 8010 Graz Wochenendseminar € 240,-
18.03. - 19.03.2023
Faszien-Yoga 4565 Inzersdorf, Wochenendseminar € 240,-
00 14.04. - 16.04.2023
Yin-Yoga Einflihrungs- und Praxisseminar 8010 Graz Wochenendseminar € 240,-
03.06. - 04.06.2023
Allgemeines zu den Seminaren und Kursen
Format Tages- und Wochenendseminare; Kurse mit einer unterschiedlichen

Anzahl von Einheiten. Beide Formen kénnen in prasenz und online
stattfinden; Details siehe Liste.

Voraussetzungen keine

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

www.yogaakademieaustria.com
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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.”
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,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 betrdgt 2 Semester bzw. 8 - 10 Monate.

Formate: Es gibt die folgenden 3 Formate:
1. Wochentliche Ausbildungseinheiten (Vormittage oder Nachmit-
tage/ Abende);
2. Ausbildungseinheiten am Wochenende (meist 1 Wochenende je
Monat);

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

Dokumentation:  Du erhéltst eine umfangreiche Ausbildungsmappe und 3 Lehrbiicher
im Gesamtumfang von Uber 1.200 Seiten.

Kosten und €3.600,- inkl Mwst.

FORderungen; 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, Abschlussprifung, Zertifikat. Weiters die 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 siehe 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 sowie Video-Interviews zur Yogalehrer-Ausbil-
dung.

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. Furr Details sieche Website.

Wien, Niederosterreich und Burgenland

Ausbildung .

1210 Wien Dienstags, 131222  07.03.23 - Omkari Michaela
16.30 - 21.30 Uhr 31.01.23 28.11.23 Kloosterman
3430 Tulln 10 Wochenenden, Fr - So 17.03.23 16.06.23 - Daniela Ananda Pfeffer

15.056.23  17.03.24

Geplante Starts im Herbst 2023: Wien, St. Polten, Tulln

Oberodsterreich, Salzburg und Tirol

Ausbildung .

4470 Enns 13 Wochenenden, Sa - So 17.10.22 13.01.23 - Rudra Christian Gruber
14.11.22 02.12.23
4111 Walding 42 Tage, Donnerstags 14.10.22 20.01.23 - Mag. Heike Grill
17.00 - 21.30 Uhr 01.12.22 25.11.23
4813 Altmiinster 10 Wochenenden, Fr - So 05.02.23 19.05.23 - Marion Schiffbénker
16.04.23 10.03.24
5020 Salzburg 10 Wochenenden, Fr - So 22.01.23 17.03.23 - Marion Schiffbénker

19.02.23 10.12.23

Geplante Starts im Herbst 2023: Oberdsterreich, Salzburg, Innsbruck, Stdtirol
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Steiermark und Kiarnten

Ausbildung .

8010 Graz 10 Wochenenden, Fr-So ~ 24.02.23 12.05.23 - Sabine Borse
31.03.23 21.04.24
9112 Griffen, Ktn 10 Wochenenden, Fr-So ~ 11.12.22 17.03.23 - Karin Neumeyer

26.02.23 11.02.24

Geplante Starts im Herbst 2023: Graz, Trofaiach/Stmk

Online-Ausbildungen

Ausbildung .

Online 100 % online - Montag 241022  16.01.23 - Judit Jyothi Hochbaum
Abends + 3 Wochenenden  12.12.22  18.12.23

Geplante Starts im Herbst 2023: ab ca Oktober

Yogalehrer-Ausbildungen bei der Yoga-Akademie Austria

B AR

Y Zertifizierte Ausbildungsqualitat
%0 Viele verschiedene Weiterbildungen
%0 Persbnlicher Service und individuelle Beratung
%0 Ausbildungskonzept tiber 20 Jahre weiter entwickelt
40! 20 Lehrginge jéhrficlﬁ.‘n ganz Osterreich & online
E;.J ./_f._.“! m % Info-Tage und Ausbildun:gs"Schnuppern
: W B:Idungsfu rderu ung maghch

;tﬁ:;\'nga-nkaﬁamm Austjia ﬁi‘é}f ,n
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Ausbildung Meditations-Lehrer/in

Die néchsten Format Umfang
Ausbildungen Beginn Kosten

6233 Kramsach, Tirol 3 Wochenenden 75 Std.
17.02.2023 € 960,-
Online wochentlich 75 Std.
21.02.2023 € 840,
4565 Inzersdorf, 00 3 Wochenenden 75 Std.
24.02.2023 € 960,-
8010 Graz 3 Wochenenden 75 Std.
21.04.2023 € 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 regelméfige 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 fiihren, Meditationskurse zu leiten und deine Schiuler
bei auftauchenden Fragen und Schwierigkeiten zu unterstiitzen.

Ausbildung Yoga-Nidra

. Format Umfang
Termine :
Beginn Kosten

online 02.12.2022 10 Ausbildungstage, 50 Std.

‘ 13.01.2023 € 600,-
Wien14  23.06.23 9 Ausbildungstage, 50 Std.

08.09.2023 € 720

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 fiir 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 tatsachlich ihre Wirkung entfalten.
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Ausbildung Kinder-Yoga

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

8971 Rohrmoos,  23.05.2023 1 ganze Woche 75 Std.

Stmk 09.07.2023 € 960,-
3430 Tulin, NO in Planung in Planung fiir 75 Std.
Herbst 2023 € 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 fiir die verschiedenen
Altersgruppen aufbaut und anleitet und lernst eine groBe Zahl von Spielen und Ubungen fiir
Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen und anleiten.

Ausbildungen Thai Yoga Bodywork

e Grund- Format Umfang
Ausbildung Beginn Kosten

6020 Innsbruck 3 Wochenenden 75 Std.

03.02.2023 € 960,
2353 Guntrams- 3 Wochenenden 75 Std.
dorf, NO 03.03.2023 € 960,-
4681 Rottenbach, 3 Wochenenden 75 Std.

15.09.2023 € 960,-

Format Umfang

Beginn Kosten
4681 Rottenbach, 1 Wochenende 16 Std.
00 27.01.2023 € 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 Gefiihl der Entspannung und des Loslassens. Bei erfolgreichem Abschluss dieser
Ausbildung wird das Zertifikat ,Zert. Thai Yoga Bodywork Praktiker/in“ ausgehdndigt.
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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 Mog-
lichkeiten individuell zusammenzustellen.
Je nach deinem Interesse kannst du Fach-

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:

Aufbau Ausbildungslevel , YAA-500

Yogalehrer-Ausbildung
{300 Stunden)

Zertifikat ,, Yogalehrer/in YAA-300"

Modularer Aufbau

¥ Weiterbildung Asana Exakt
(50 Stunden, Seite 57)

¥ Weiterbildung Gesundheits-Yoga
(75 Stunden, Seite 53)

v Weiterbildung Meditation
(75 Stunden, Seite 54)

Aufbau ,,Sadhana Intensiv"
(200 Stunden, Seite 60)

Zertifikat

. Yogalehrer/in \
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Weiterbildung ,Asana Exakt”

Die néchsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

3430 Tulln, NO 2 Wochenenden 50 Std.
20.01.2023 € 720,-
8042 Graz 2 Wochenenden 50 Std.
24.03.2023 € 720,
1210 Wien 2 Wochenenden 50 Std.
28.04.2023 € 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 nachsten Format Umfang
Termine Beginn Kosten

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

13.01.2023 € 360,
4565 Inzersdorf, 1 Wochenende 21 Std.
00 10.02.2023 € 360;-
8010 Graz 1 Wochenende 21 Std.

05.05.2023 € 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 Inne-
ren. Lerne in dieser Intensiv-Weiterbildung die Geheimnisse des Flow-Yoga kennen und in deinen

Kursen einzusetzen. Ein Wochenende mit Zertifikat ,Flow-Yogalehrer/in”.

www.yogaakademieaustria.com
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Weiterbildung ,Yoga fiir Schwangere”

- Die néchsten Format Umfang
=~ Termine Beginn Kosten
o

8010 Graz 2 Wochenenden 40 Std.
03.02.2023 € 600,

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
Termine Beginn Kosten

8010 Graz 1 Wochenende 21 Std.
20.01.2023 € 360,

5020 Salzburg 1 Wochenende 21 Std.
31.03.2023 € 360,

1210 Wien 1 Wochenende 21 Std.

| 02.06.2023 € 360,

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 geférdert, 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

1210 Wien 3 Wochenenden 75 Std.
27.01.2023 € 960,
8971 Schladming- 3 Wochenenden 75 Std.
Rohrmoos 24.03.2023 € 960,-
4681 Rottenbach 1 Woche 75 Std.
01.04.2023 € 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 schlie3t 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

4681 Rottenbach 1 Wochenende 21 Std.
11.11.2022 € 360,-
1090 Wien 1 Wochenende 21 Std.
28.04.2023 € 360,

Diese Weiterbildung richtet sich an Yoga-Lehrer/innen, die ihre Teilnehmer im Bereich der Stress-
bewdltigung unterstiitzen mochten. Stress, Sorgen und Leistungsdruck sind Faktoren, die unser
Immunsystem nachweislich schwachen. Mit zahlreichen yogischen Techniken konnen wir als
Yoga-Lehrer unterstiitzend 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

. . Format Umfang

1210 Wien 2 Wochenenden 40 Std.
22.04.2023 € 540,
Online In Planung fiir 40 Std.
Herbst 2023 € 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

8042 Graz 12 Tage 200 Std.
22.01.2023 € 1.800,-
3430 Tulln 6 Wochenenden 200 Std.
08.09.2023 € 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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Vor-Info: Weiterbildung Yin-Yoga in 2023

Aufgrund vielfacher Anregungen wird die Yoga-Akademie Austria bald auch Wei-
terbildungen zum/zur Yin-Yoga-Lehrer/in anbieten. Die Weiterbildung wird einen n
.

Umfang von 3 Wochenenden haben; der erste Lehrgang ist im Herbst 2023 unter O
der Leitung von Ananda Daniela Pfeffer in Niederdsterreich geplant - mehr Infos 1 {.."_’t
dazu folgen in der ndchsten Ausgabe der YogaVision im Mai bzw. in den ndchsten P
Yogalehrer-Newsletters (Janner und Mérz 2023). h ‘

Selbststiandig mit Yoga

Zur Unterstiitzung unserer frischgeba-
ckenen Yogalehrerinnen und Yogalehrer
bieten wir zwei Kompaktseminare an, die
helfen kénnen, eine erfolgreiche Yoga-Akti-
vitdt 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 Sten orlTla miang
gem Budget lernen mochtest, wie du deinen  [RGHULE Beginn Kosten

eigenen Online-Auftritt aufbauen kannst: Web-  Qnline 4x2,5 Std. 10 Std.
site erstellen, Social Media Auftritt aufbauen, in Planung fiir € 150,
Newsletters erstellen, Kunden gewinnen w.v.m. Herbst 2023

Sonderpreis fiir Yoga-family-Mitglieder.

ONLINE-Workshop ,Steuerliche Aspekte fiir Yogalehrer”

Halbtags-Workshop zu den Grundlagen der [N G Format Umfang
steuerlichen Aspekte der Selbststandigkeit mit Termine Beginn Kosten
Yoga: Unternehmensformen, Anmelden des

Unternehmens, Einkommensgrenzen, Steuern  Online Workshop 3 Std.
und Sozialversicherung. Kostenlos fiir unsere 15.04.2023 € 60,
YAA-Teilnehmer und -Absolventen.
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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 35.000 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. Als Mitglied der Yoga-Family kannst du J 9
dich ausfihrlich mit deiner Vision und deinem Angebot im 1

Osterreichischen Yogalehrer-Verzeichnis vorstellen und er- }.«
haltst Verglinstigungen bei verschiedenen Veranstaltungen. E?gﬂ __-Fu-((\

www.yoga-family.at AUSTRIM

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-Blatt: Fir die wichtigsten Aus- und Weiterbildungen findest du umfas-
sende Info-Blatter zum Herunterladen auf unserer Website.

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

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

Aus ,YogaVision” wird ,Yoga-Impulse”

Aus verschiedenen aktuellen Grinden haben wir uns - nach reif-
licher Uberlegung - dazu entschlossen, die Print-Ausgabe der
YogaVision (voriibergehend) auf ein neues digitales Format um-
zustellen: Anstatt 2 Mal jahrlich das Heft YogaVision wird es ab
Beginn 2023 per E-Mail die monatlichen ,Yoga-Impulse” geben -
mit interessanten hochwertigen Artikeln, die dir helfen kénnen,
mit Yoga dein tagliches Leben zu verbessern und zu bereichern.

Wenn du den Newsletter ,YogaVision Aktuell” nicht erhaltst,
aber die neuen Yoga-Impulse bekommen mochtest, kannst du
dich auf unserer Website (Bibliothek/YogaVision) fir die ko-
stenlose Zusendung eintragen. Ansonsten wird die Zusendung
der ,YogaVision Aktuell” automatisch auf die neuen ,Yoga-Im-
pulse” umgestellt. Wir freuen uns, dir mit diesem neuen Medi-
um wertvolle Impulse geben zu konnen!

NEU: Kompakt-Seminare ,Yoga fiir dich”

Ab Frihjahr 2023 gibt es die neuen Wochenend-Seminare, die
sich besonders an Yoga-Anfanger richten sowie an Menschen,
die hochwirksame Tipps zu den Anwendungsmdoglichkeiten
des Yoga in ihrem téglichen Leben kennenlernen wollen. ,Yoga
fur dich” vermittelt sowohl die Grundlagen des Yoga, eine Rei-
he von wirkungsvollen und sanften Asanas und Pranayamas,
als auch Anwendungen des Yoga fiir das eigene Leben in Be-
ruf, Beziehung und Gesundheit. Mehr Information folgt in den
nachsten Newsletters ,YogaVision Aktuell / Yoga-Impulse”.

Projekt ,Nachhaltigkeit”

Wir von der Yoga-Akademie Austria sehen Nachhaltigkeit als
eine Verantwortung, die jeden einzelnen von uns betrifft —
ohne eine funktionierende Umwelt kann weder eine Gesell-
schaft leben, noch Wirtschaft florieren. Wir haben deshalb das
Thema Nachhaltigkeit in unser Leitbild integriert und die ver-
schiedenen Aktionen auf unserer Website beschrieben: www.
yogaakademieaustria.com/liber uns/nachhaltigkeit.
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Die Yoga-Akademie auf Social Media

Auf unserer Facebook- und Instagram-Seite gibt es immer
wieder interessante und aktuelle Informationen. Aktuell gibt
es Live-Videos (s. unten), Tipps unserer Ausbildungsleiter und
Einblicke in unsere Ausbildungen. Folge uns gern, um alle ak-
tuellen Neuigkeiten und Infos zu erhalten.

NEU - die Live Videos: Bei diesen Gesprachen hast du die
Maoglichkeit, unsere Ausbildungsleiter/innen personlich ken-
nenzulernen und ihnen Fragen zu stellen. Auf Instagram er-
zdhlen sie in Live-Videos iber ihre Themenschwerpunkte und
ihre Ausbildungen und beantworten gerne deine Fragen.

Wenn du unseren Kanal abonnierst, wirst du benachrichtigt,
sobald eine Live-Schaltung stattfindet.
@yogaakademieaustria

Yoga & Skilanglauf

> 08. - 11. Dez. 2022
Yogaretreat - Skilanglauf
Meditation - Mantrasingen
im Astlhof in der
Ramsau/Dachstein

Yoga & Sound

> 05. — 07. Mai 2023
Yogaretreat - Mantrasingen
Meditation - Neuromusik

im Seminarzentrum
TamanGA in der
Sudsteiermark

Bewusst.
Gesund.
Bewegt.

Nahere Infos unter:
Claudia Schénbauer & Georg Hé6chsmann
www.bewusst-gesund-bewegt.at - office@b-g-b.at
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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

Birgit Kral, 1220 Wien

Anita Meisl, 5431 Kuchl

Martin Moser, 8230 Hartberg

Vera Schéngruber, 4600 Wels

FA Dr. Rita Winscher, 4654 Bad Wimsbach

Yoga Sadhana Intensiv W-2110

Karin Eiseler, 1220 Wien

Rita Gansrigler, 7451 Oberloisdorf

Attila Schreck, 2880 Otterthal

Karina Shuchi Devi Sperlich, 2453 Sommerein
Cécile Wolf, 2380 Perchtoldsdorf

Yoga Sadhana Intensiv NO-2109
Stefan Berger, 3131 Walpersdorf
Bettina Entinger, 3040 Neulengbach
Sonja Gschar, 3463 Starnwoérth
Barbara Lebhart, 3552 Stratzing

Lea Punz, 4890 Frankenmarkt
Barbara Ried]l, 3484 Jettsdorf

Tanja Streitriegl, 3425 Langenlebarn

Yoga Sadhana Intensiv K-2202

Marlies Hafner, 9400 Wolfsberg

Christina Hrobath, 9583 Faak am See

Anna Pabel, 9020 Klagenfurt

Silvia Schottel, 9201Krumpendorf

Evelin Stefan, 9141 Eberndorf

Claudia Maria Saric-Huber, go20 Klagenfurt
Dorian Wiederschwinger, 9210 Pértschach

Yoga Sadhana Intensiv G-2109
Annette Bertolo, 8714 Kraubath a.d. Mur
Sang-Mi Draschl, 8753 Fohnsdorf
Alexandra Friessnegg, 8020 Graz
Karoline Herunter, 8511 Stainz
Kathrin Hirzberger-Matjaschitz, 8642
St. Lorenzen
Mag.a Christina Miedl, MA, 8010 Graz
Claudia Schurian, 8113 St. Bartholoma
Joachim Schuster, 8141 Premstéatten
Ing. Manuela Weinhappl, 8046 Stattegg

W

Seelenplan-Lesungen

Seelenplan-Lesungen geben dir Aufschluss Uber deine
Herausforderungen. Talente und Ziele im Leben, Dieses
\Wissen unterstitzt dich, deiner Seelenbestimmung zu
folgen und deine Herausforderungen in deine Starken zu
verwandeln.

Bist du berell dich deiner Bastimmieng zu stellen?
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Leitbild der Yoga-Akademie Austria 8 _)/49{;

Yoga hat ein aufSergewéhnlich groB8es 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 korperlicher, 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 personlichen Neigungen zu folgen.

Qualitat: /n allen unternehmerischen Bereichen und in allen Veranstaltungen streben
wir danach, fundiertes Fachwissen, Erfahrung und Spiritualitét 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.

Nachhaltigkeit: Wir sehen Nachhaltigkeit und umweltbewusstes Handeln als eine Ver-
antwortung, die jeden einzelnen Menschen und jedes Unternehmen betrifft. Dafiir set-
zen wir uns ein und wollen unseren Beitrag leisten, um eine gesunde Umwelt auch fiir die
ndchsten Generationen zu erhalten.

Impressum: YogaVision 31

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

Die YogaVision erscheint bis Ende 2022 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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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

- zertifizierte Ausbildungsqualitat

- Bildungsférderung
moglich

- bis zu ZO"Lehrgéinge jahrlich
in ganz Osterreich & online

- Viele verschiedene Weiterbildungen

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




