Themen fiir Seminare und Workshops

Wenn du mich einladen mdéchtest, in deiner Yogaschule zu unterrichten, so kannst du aus
nachfolgenden Themen auswahlen und sie zu einem Workshop, einem Tages- oder
Wochenendseminar zusammenstellen.

Praxis
Dauer Thema
2 -3 Stunden | Yogastunde

flr Anfanger bis Fortgeschrittene. Thema nach Wahl:
Asana intensiv, Asana exakt, Asana flow, Bodywork, Riickenyoga.

Ab 3 Stunden

Hatha Yoga Unterrichtstechnicken, HandsOn
AusschlieBlich fiir Yogalehrer/Innen und Yogalehrer/Innen in Ausbildung.
Genaues Besprechen der Korrekturtechniken fiir einen der nachfolgenden
Themenschwerpunkte:

e Vorwartsbeugen (im Liegen, Sitzen, Stehen)

e Rickwartsbeugen (im Liegen, Sitzen, Stehen)

e Drehungen (im Liegen, Sitzen, Stehen)

e Standvariationen

e Umkehrhaltungen

e Flow-Sequenzen und Sonnengebetsvariationen

e einfache Ubungen fiir Anfinger

e Pranayama
Viele Hinweise aus der Praxis und Beantworten personlicher Fragen zum
Unterricht.
Auf Wunsch sind auch Kombinationen der genannten Themen maoglich.

Praxis & Theorie

Dauer

Thema

3 - 6 Stunden

Einfliihrung in die Praxis von Pranayama

Viele Atemibungen welche das Lungenvolumen (die Vitalkapazitat) erweitern
und damit die Energiegewinnung auch im Alltag verbessern. Gleichzeitig kann
Pranayama den Geist beruhigen und die Aufmerksamkeit verbessern.
Erklarung der Lebensenergie (Prana) im klassischen Verstandnis des Hatha
Yoga. Ihre Wirkungsweise im menschlichen Kérper wird mit Hilfe der
Energiekanéle (Nadis), Energiezentren (Chakras) und energielenkender
Techniken (Mudras & Bandhas) genauestens erklart und in der Praxis
umgesetzt.

3 -6 Stunden

Pranayama als Vorbereitung auf die Meditation

Weitergehende Ubungen erhéhen das Energieniveau, gleichen die
aktivierenden und beruhigenden Krafte in uns aus und lenken die
Lebensenergie (Prana) in die geistigen Zentren. Der Geist kommt zur Ruhe, die
Aufmerksamkeit vertieft sich und so wirst du auf die Meditation vorbereitet.
Wichtige Hinweise flir den Aufbau einer personlichen Praxis. (Vorkenntnisse in
Pranayama sind Voraussetzung)
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3 -6 Stunden

Einfiihrung in die Meditationpraxis

Die Natur des menschlichen Geistes wir erklart und wichtige Empfehlungen fiir
eine erfolgreiche Praxis gegeben. Verschiedene Techniken aus dem Raja-,
Jnana- und Kundalini Yoga werden praktiziert, sowie deren Wirkungen
erlautert. Mogliche Erfahrungen, Hindernisse und Losungsansatze fiir die
eigene Praxis werden besprochen.

6 - 8 Stunden

Einfiihrung in die ayurvedische Yogapraxis

Erklarung der Grundlagen des Ayurveda, insbesondere der Konstitutionslehre.
Die Korperstellungen und Atemiibungen des Hatha Yoga werden in der
Optimierung ihrer Wirkung aus ayurvedischer Sicht betrachtet. Eine nach den
Doshas optimierte Praxis macht die Wirkung erlebbar und vertieft das
Verstandnis des Gelernten.

3 -6 Stunden

Yoga bei Stress und Burnout

In diesem Workshop werden die Grundlagen der Stresslehre und die heutigen
Stressfaktoren besprochen. Du lernst yogische Methoden zur Reduzierung der
Stressfaktoren, zur Erhhung der Stressresistenz sowie zur Verminderung der
Stressreaktion, sowohl auf kérperlicher, energetischer als auch auf psychisch-
geistiger Ebene.

2 - 2% Stunden

Yoga fiir die Augen

Eine Yogastunde mit umfangreichen Augeniibungen. Eine Kombination von
klassischem Hatha Yoga und modernem Sehtraining. Das tagliche Sehen wird
entspannter und die Augen halten den Belastungen der heutigen Zeit leichter
stand.

2 - 6 Stunden Einfiihrung in die Rezitation von Sanskrit
Genaues Besprechen des Sanskrit Alphabetes mit seinen 50 Buchstaben.
Einfihrung in die genaue Aussprache und praktisches Uben der Rezitation
verschiedener Mantras.

2 — 4 Stunden Integration der Yoga-Praxis in den Alltag
Entspannung, Atemtiefe, Kérperhaltung, Herzens6ffnung, Achtsamkeit und
Selbst-Wahrnehmung in den Alltag tGbertragen. Lass die Wirkungen der
Yogapraxis den ganzen Tag fir dich spurbar sein.

3-4 Pranayama Lehrgang

Wochenende Die Atmung hat im Yoga einen besonderen Stellenwert. Sie steht in direkter

Verbindung zum Korper und zum Geist. Yogische Atemtechniken wirken auf
den Koérper, auf die Lebensenergie (Prana) und auf den Geist. In diesem
Pranayama Lehrgang lernst du eine Vielzahl von Atemiibungen kennen und
praktizierst sie in verschiedenen Stufen fir Anfanger bis Fortgeschrittene. Fir
deine eigene Praxis erhalst du einen tiefen Einblick in die korrekte Praxis von
Pranayama und ihren Wirkungen. Dies wird deine Wahrnehmung, Atemtiefe
und Atembewusstheit deutlich erweitern. Als Yogalehrer/In lernst du viele
aufbauende Ubungsvariationen kennen, mit denen du im Unterricht deine
Teilnehmer/Innen schrittweise in die Pranayama Praxis fuhren kannst. Ebenso
lernst du die klassischen Pranayamas in mehreren Stufen zu unterrichten.
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Vortrage

Dauer

Thema

ab 3 Stunden

Grundlagen der Yoga-Philosophie

Yoga als praktischer Ubungsweg zur Harmonisierung des Lebens und zur
Entwicklung der Personlichkeit. Wir besprechen grundlegende Themen der
Yogaphilosophie wie: die 3 Kérper & 5 Hillen, Antarkarana - die 4 Teile des
Geistes, die 3 Gunas: sattva, rajas, tamas, Yamas und Niyamas - die ethischen
Grundlagen im Yoga, Atman — die Unsterblichkeit der Seele, Purushartas - das
menschliche Streben, Karma und Wiedergeburt.

ab 3 Stunden

Einfiihrung in die Hatha Yoga Pradipika

Dies ist eine tantrische Schrift aus dem 15 Jahrhundert. Sie gilt als die
wichtigste und umfangreichste Schrift fiir die Erklarung des Hatha Yoga. Hier
finden wir viele kérperliche Ubungen, Atemtechniken, Reinigungstechniken
und Meditationsformen. Ebenso umfangreiche Erlauterungen zum
menschlichen Energiekorper und seine Verbindungen zu unseren Gefiihlen
und Gedanken. Die hier erlauterte intensive Yogapraxis gilt als ein
vollstandiger Yogaweg welche den ernsthaft Praktizierenden bis in die
Erleuchtung fihren kann.

ab 3 Stunden

Einfiihrung in die Yoga Sutras von Patanjali

Diese Schrift gilt seit 2000 Jahren als die wichtige Quellenschrift fiir Raja Yoga
und sie ist in Europa die am meisten verbreitete Schrift, auf die man sich
bezieht, wenn man den Yoga erklart. Sie wird gerne als die Psychologie des
Yoga bezeichnet, da sie sich auf die inneren Vorgange in der Psyche des
Menschen bezieht. Die Vorgdnge in den Gedanken eines Menschen werden
auf ihre Ursachen zuriickverfolgt und erkannt. Ebenso werden viele Methoden
erlautert, die die Gedanken eines Menschen zur Ruhe bringen kdnnen. Dies ist
die Basis um tiefere Meditationserfahrungen machen zu kénnen. Ebenso
werden viele Hindernisse besprochen, die uns auf dem inneren Weg begegnen
und mit welchen Mitteln sie Gberwunden werden kénnen. Damit wir Zugang
zu den hoheren Ebenen des Bewusstsein erlangen kénnen.

ab 3 Stunden

Einfiihrung in die Bhagavad Gita

Die Bhagavad Gita ist sowohl in Indien als auch weltweit sehr bekannt und
wurde bereits in viele Sprachen libersetzt. Sie enthalt das Gesprach zwischen
Krishna (eine gottliche Inkarnation) und seinem Schiiler Arjuna. In ihren tber
700 Versen werden die hochsten spirituellen Lehren zur Natur des Menschen
in so klaren Worten erlautert. dass diese Schrift seit ihrer Entstehung vor ca.
3500 Jahren bis in die heutige Gegenwart die wichtigste und verbreitetste
spirituelle Schrift Indiens ist. Klare Erkenntnisse liber unsere Wesensnatur und
die Aufgaben eines Menschen sind essentiell fiir eine klare Richtung und tiefe
Erflllung im Leben!

Wir besprechen folgende Inhalte: die Mischung von Gut und Boése in der
menschlichen Natur, die Kunst des richtigen Handelns, die Befreiung von
Karma, die Praxis der Meditation, die Stufen des geistigen Ubens und die
Stadien der Verwirklichung, die Ewigkeit der Seele, Hingabe an den
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unmanifestierten oder einen personlichen Gott.

ab 3 Stunden Einfiihrung in die tantrische Philosophie

Die meisten lernen Yoga kennen als eine kérperliche Ubungspraxis. Die
korperliche Praxis gehort zum Hatha Yoga und dieser ist Teil des hinduistischen
Tantra. An diesem Wochenende besprechen wir die historische Entwicklung
der Tantra-Philosophie. Wir beschaftigen wir uns mit den philosophischen
Grundkonzepten des Tantra. Dazu gehort die Wesensnatur von Shiva und
Shakti, das Wirken der Shakti, weisser-, roter- und schwarzer Tantra und die 36
Prinzipien der Existenz im Shaiva-Trantrismus. Wir besprechen einige Verse
aus verschiedenen tantrischen Schriften. Erganzend dazu praktizieren wir
Mantras und Meditationen aus dem Tantra.

4 Wochenende | Philosophie Lehrgang

WE 1: Grundlagen der Yoga-Philosophie

WE 2: Yoga Sutras von Patanjali

WE 3: Bhagavad Gita

WE 4: Hatha Yoga Pradipika & tantrische Philosophie

Spirituelle Feste (auf Spendenbasis)

Dauer Thema
60 - 90 Min. Puja (Gottheit nach Vereinbarung. Einrichtung erforderlich!)
60 - 90 Min. Homa (Einrichtung erforderlich!)

Konditionen
e Inhalt und Dauer des Seminars wird gemeinsam abgesprochen.

e Ich liefere einen Text fiir das Seminar, welchen du fir die Ausschreibung verwenden
kannst.

e Die Preise fiir die Seminare werden in gemeinsamer Absprache festgelegt.
Da mein Honorar prozentual an den Kurseinnahmen berechnet wird, sollen Rabatte z.B. fir
Teilnehmer von YLA, Studenten, etc. maximal 30 % betragen.

e Die Mindestanzahl der Teilnehmer/Innen fur die Durchfihrung des Seminars wird
gemeinsam festgelegt.

e Die Entscheidung liber die Durchfiihrung erfolgt spatestens 5 Tage vor Beginn des
Seminars, in der Regel am Montag.

Mein Honorar
e Reisekosten (6ffentliche Verkehrsmittel mit Bahncard 50).
e 60 % der Brutto-Kurseinnahmen.

e Meistens benétige ich eine Ubernachtungsméglichkeit (privat oder im Yogacenter).
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e Die Bezahlung kann direkt in bar erfolgen, oder innert 2 Wochen per Uberweisung. In
jedem Fall stelle ich fiir mein Honorar eine Rechnung.

Abweichungen von diesen Konditionen mussen schriftlich vereinbart werden.

Zu meiner Person

Seit 2007 bin ich hauptberuflich als Yogalehrer tatig.

Ich hatte die Gelegenheit Hatha Yoga, Pranayama, Meditation und Philosophie bei einer groRen
Zahl von Lehrern aus unterschiedlichen Traditionen zu lernen. Mir ist die Offenheit gegeniiber
verschiedenen Lehrmeinungen wichtig und ein gelungener Transfer des Yoga in die heutige Zeit
und Lebensweise.

Ich unterrichte mit groRer Freude und bekomme wiederholt zu horen, dass mein undogmatischer
Unterrichtsstil, gepragt von Authentizitat, Klarheit und Einfliihlungsvermogen sehr geschatzt wird.

Ich bin ausgebildet zum Yogalehrer (Mitglied im BDY, BYV, E-RYT 500, YACEP),
Ayurveda Gesundheitsberater, Riickenyogalehrer, Faszienyogalehrer, Ayuryogalehrer und in
indischen Ritualen.

Flr weitere Informationen siehe: www.hridaya.de.

Ich freue mich, wenn ich in deiner Yogaschule einen Beitrag geben darf.
Mit herzliche Griillen

om $antih

Hridaya

Hridaya - Hervé Loosli
Wiechertstrasse 9

D-79114 Freiburg im Breisgau
Tel. Festnetz: 0761 489 77 928
Email: hridaya@hotmail.de
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