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Themen fiir Workshops, Seminare & Weiterbildungen

Gerne komme ich zum Unterrichten in deine Yogaschule. Nachfolgend findest du meine Themen-
auswabhl. Du kannst aus einem oder mehreren Themen einen Tagesworkshop oder ein Wochen-
endseminar zusammenstellen.

Auch kann ich bei deinen Yoga Ausbildungsgruppen als Gastlehrer diese Themen unterrichten.

Inhaltsiibersicht

Korperliche Yogapraxis

e Yogastunden

e Hatha Yoga Unterrichtstechniken, HandsON

Pranayama - Atemiibungen

e Einflihrung in die Praxis von Pranayama
e Pranayama als Vorbereitung auf die Meditation

e Pranayama Lehrgang / Weiterbildung

Meditation
e Einflhrung in die Meditation
e Mantras fur die Meditation

e Meditation Lehrgang / Weiterbildung

ayurvedische Yogapraxis (Ayur Yoga)

e Einfuhrung in die ayurvedische Yogapraxis (Ayur Yoga)
e Vata Dosha mit Yoga stabilisieren

e Ayur Yoga Lehrgang / Weiterbildung

Mantras, Sanskrit, Bhakti Yoga

e Mantra Singen

e Einflihrung in die Rezitation von Sanskrit

e Mantras fur die Meditation (siehe bei Meditation)
e Hinduistische Gotter - Bhakti Yoga

e Harmonium Unterricht
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Yoga Philosophie

Grundlagen der Yoga Philosophie
Einflhrung in die Yoga Sutras von Patanjali
Einfihrung in die Bhagavad Gita
Einflhrung in die Hatha Yoga Pradipika
Einflhrung in die Tantra Philosophie
Philosophie Lehrgang / Weiterbildung

Spirituelle Feste: Puja, Homa

Spezialthemen

Die Psychologie der 7 Chakras
Yoga bei Stress und Burnout
Yoga fiir den Riicken

Yoga fiir die Augen

Yogatherapie

Einflhrung in die Yogatherapie

Yogatherapie bei Atembeschwerden

Yogatherapie bei Stress und psychosomatischen Beschwerden
Yogatherapie bei Riickenbeschwerden

Yogatherapie bei Verdauungsbeschwerden

Die 5 Vayus (auch Pranas oder Vatas genannt)

hridaya
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korperliche Yogapraxis

Yogastunden
Dauer: 1 % bis 3 Stunden

Fiir Anfanger bis Fortgeschrittene.

Themen nach Wahl: klassisches Hatha Yoga, Hatha Flow, Vinyasa Flow, Asana exakt, Kundalini Yo-
ga, meditative Stunden, mit Mantra Begleitung, Reflektionen mit Yoga-Philosophie, Riickenyoga,
Faszien Yoga, Partneryoga etc.

Hatha Yoga Unterrichtstechniken, HandsON

Dauer: ab 3 Stunden

Ausschliesslich fur Yogalehrer*innen (auch in Ausbildung). Genaues Besprechen der Korrektur-
techniken fir 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

¢ Flow-Sequenzen und Sonnengebetsvariationen
e einfache Ubungen fiir Anfinger

e Pranayama

Viele Hinweise aus der Praxis und Beantworten personlicher Fragen zum Unterricht.
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Pranayama — Atemiibungen

Einfiihrung in die Praxis von Pranayama

Dauer: 3 bis 6 Stunden

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 Ver-
standnis des Hatha Yoga. Ihre Wirkungsweise im menschlichen Kérper wird mit Hilfe der Energie-
kandle (Nadis), Energiezentren (Chakras) und energielenkender Techniken (Mudras & Bandhas)
genauestens erklart und in der Praxis umgesetzt.

Pranayama als Vorbereitung auf die Meditation

Dauer: 3 bis 6 Stunden

Weitergehende Ubungen erhdhen das Energieniveau, gleichen die aktivierenden und beruhigen-
den Krafte in uns aus und lenken die Lebensenergie (Prana) in die geistigen Zentren. Der Verstand
kommt zur Ruhe, die Aufmerksamkeit vertieft sich und du wirst auf die Meditation vorbereitet.
Wertvolle Hinweise flir den Aufbau einer personlichen Praxis.

Pranayama Lehrgang / Weiterbildung

Dauer: 2 bis 4 Wochenenden

Die Atmung hat im Yoga einen besonderen Stellenwert. Sie steht in direkter Verbindung zur Le-
bensenergie, zum Korper und zur Psyche. In diesem Lehrgang lernst du eine Vielzahl von Atem-
tbungen kennen und praktizierst sie in verschiedenen Stufen flir Anfanger bis Fortgeschrittene.
Fiir deine eigene Praxis erhalst du einen tiefen Einblick in die korrekte Praxis von Pranayama und
seine Wirkungen. Dies wird deine Wahrnehmung, Atemtiefe und Atembewusstheit deutlich erwei-
tern. Als Yogalehrer/In lernst du viele aufbauende Ubungsvariationen kennen, mit denen du im
Unterricht deine Teilnehmer/Innen schrittweise in die Pranayama Praxis fihren kannst. Ebenso
lernst du die klassischen Pranayamas in mehreren Stufen zu unterrichten.
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Meditation

Einfiihrung in die Meditation

Dauer: 3 bis 6 Stunden

Die Funktionsweise des menschlichen Verstandes wird 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 L6-
sungsansatze fiir die eigene Praxis werden besprochen.

Mantras fiir die Meditation

Dauer: 6 bis 14 Stunden

Mantra kann als heiliges Wort oder Gebetsformel Gibersetzt werden. Es ist eine Klangformel, die
bei richtiger Anwendung die Entwicklung des Bewusstseins férdert. Ein Mantra wird als direkter
Ausdruck oder Name Gottes betrachtet. Die regelmassige Wiederholung des Mantra (Japa) lautert
das Denken und fiihrt schliesslich - bei bestidndiger Ubung - zur spirituellen Erfahrung. Wir bespre-
chen saguna- Mantras = Mantras mit Eigenschaften, nirguna Mantras = abstrakte Mantras, bija
Mantras = Keimsilben. Die Bedeutung, die korrekte Aussprache und die Anwendung in der Medita-
tion. Die gemeinsame Praxis; laut, leise und still wahrend diesem Wochenende hat die Kraft einer
Einweihung.

Meditation Lehrgang / Weiterbildung

Dauer: 2 bis 4 Wochenenden

Meditation hat in der Yoga-Tradition einen festen Platz. Bereits in den altesten Schriften des Yoga -
den Upanishaden - werden verschiedene Formen der Meditation angesprochen. So schopft Yoga
aus Jahrtausende alter Erfahrung, die den Weg zur Meditation aufzeigt.

Flr westliche Menschen ist Meditation in der Regel eine schwierige Aufgabe. Wahrend Fortge-
schrittene in einer inneren Stille tiefen Frieden erfahren und die Momente in der Meditation als
einen Segen erfahren, qualen sich Einsteiger/Innen oft jahrelang mit einer uniberschaubaren
Menge an Gedanken und Emotionen. Der Korper sitzt zwar still, aber die Gedanken bewegen sich
von einem zum anderen. Ohne irgendeine Kontrolle.

Daher brauchen wir ein sorgfaltiges und schrittweises Heranflihren an die hohe Kunst der Medita-
tion. Und da wir Menschen individuell sehr verschieden sind, macht es Sinn, unterschiedliche For-
men der Meditation kennenzulernen um fir sich die Passende zu finden.
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ayurvedische Yogapraxis (Ayur Yoga)

Einfuhrung in die ayurvedische Yogapraxis (Ayur Yoga)

Dauer: 9 bis 14 Stunden

Erkldarung der Grundlagen des Ayurveda, insbesondere der Konstitutionslehre. Die Korperstellun-
gen und Atemiibungen des Hatha Yoga werden in der Optimierung ihrer Wirkung aus ayurvedi-
scher Sicht betrachtet. Eine nach der individuellen Konstitution (Dosha) optimierte Praxis macht
die Wirkung erlebbar und vertieft das Verstandnis des Gelernten.

Vata Dosha mit Yoga stabilisieren

Dauer: 3 bis 14 Stunden

Sowohl physische Vata Symptome wie Gelenk-, Riicken- oder Kopfschmerzen, Verstopfung, Bla-
hungen, Erschépfung, Burnout und Schlafstérungen als auch psychische Vata Symptome wie Angs-
te, Sorgen, Nervositit, Gedankendrang, Verwirrung, Ubersensibilitiat, Konzentrationsstérungen
und Gedachtnisstérungen sind heute weit verbreitet. In diesem Seminar werden Yogatechniken
wie Asanas, Sonnengebet, Tiefenentspannung, Pranayama, Meditation und Mantras aus ayurvedi-
scher Sicht betrachtet. Du erfahrst, welche Yogalibungen bei erhéhtem Vata besonders geeignet
sind und welche wegzulassen sind. Mit diesem Wissen kannst du deine Yogapraxis auf deine per-
sonlichen Bediirfnisse optimieren. Du wirst die Erfahrung machen, dass eine personlich optimierte
Praxis dein Wohlbefinden, deine Gesundheit und deine Konzentration nachhaltig verbessert!

Ayur Yoga Lehrgang / Weiterbildung

Dauer: 2 bis 4 Wochenenden

Ayurveda ist die alteste bekannte Gesundheitslehre und Medizin der Welt. Seit Jahrtausenden
wird sie in Indien praktiziert. Ayur Yoga integriert Ayurveda und Yoga mit dem Ziel, den Menschen
wieder in sein urspriingliches Gleichgewicht zu bringen und diesen harmonischen Zustand aufrecht
zu erhalten. Wenn wir uns selbst heilen wollen, miissen wir unsere korperliche und seelische Kon-
stitution kennen. Das fiihrt den Yoga zum Ayurveda zuriick, der ihm die bendtigte Typologie fir
Korper und Seele liefert. Entscheidend dabei sind die Energien und Elemente, die in uns vorherr-
schen: die 3 Doshas Vata, Pitta und Kapha sowie die 3 Gunas Sattva, Rajas und Tamas. Durch Ayur-
veda lernen wir unsere einzigartige Natur verstehen, so dass unsere Yogalibungen auf unseren
gesamten aktuellen Zustand von Korper, Geist und Seele abgestimmt werden kénnen.
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Mantras, Sanskrit, Bhakti Yoga

Mantra Singen

Dauer: 1 bis 1 % Stunden

Wir singen Mantras aus der Yoga Tradition. Das gemeinsame Singen 6ffnet dein Herz und verbin-
det dich mit der spirituellen Kraft dieser alten Lieder. Jeder kann mitsingen oder meditativdem
Gesang der Gruppe lauschen. Es geht nicht um Perfektion, sondern um Hingabe und Verbunden-
heit.

Dein ganzer Kérper wird zum Resonanzraum von harmonischen Schwingungen, die durch das Sin-
gen dieser alten spirituellen Texte entstehen. Gemeinschaftliches Singen kanalisiert deine emotio-
nale Kraft, wirkt sehr energetisierend und erweckt Hingabe und Liebe.

Einfuhrung in die Rezitation von Sanskrit

Dauer: 2 bis 6 Stunden

Genaues Besprechen des Sanskrit Alphabetes mit seinen 50 Buchstaben. Einfiihrung in die genaue
Aussprache und praktisches Uben der Rezitation verschiedener Mantras. Entdecke die kraftvolle
Wirkung klassischer Rezitation.

Hinduistische Gotter - Bhakti Yoga

Dauer: 3 bis 9 Stunden

Du horst Geschichten aus der indischen Mythologie. Erfahrst von den Besonderheiten, Kraften und
Wirkungen der verschiedenen géttlichen Wesen. Fir die bekanntesten Gottheiten rezitieren und
singen wir Mantras & Kirtans um ihre Wirkungen zu erfahren.

Dazu gibt es eine Einfihrung in Bhakti Yoga. Vor allem im Bhakti Yoga werden die indischen Gott-
heiten in die Yoga-Praxis mit eingebunden.

Harmonium Unterricht

Dauer: 2 bis 6 Stunden

Das gemeinsame Singen von Mantras ist eine wunderschone, herzéffnende und verbindende Pra-
xis. Mit dem Harmonium erzeugst du einen wunderschonen Klangboden, auf dem sich das ge-
meinsame Singen entfalten kann. Ich lehre dich die Grundlagen des Spielens, sowie einige bekann-
te Mantras.
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Yoga Philosophie

Grundlagen der Yoga Philosophie
Dauer: 3 bis 14 Stunden

In der Philosophie (wortlich , Liebe zur Weisheit“) wird versucht, die Welt und die menschliche
Existenz zu ergriinden und zu verstehen. Die indische Philosophie gehort zu den altesten philoso-
phischen Traditionen der Welt.

Zentrale Themen bilden Samsara (Wiedergeburt), Karma (Gesetz der Tat, bzw. von Ursache und
Wirkung) und Dharma (kosmische Ordnung). Ebenso das Konzept der Befreiung aus dem Kreislauf
der Wiedergeburten, sowie der Begriff Avidya, die "Unwissenheit" liber die wahre Natur der Din-
ge, welche durch diese Befreiung aufgeldst wird.

Einfuhrung in die Yoga Sutras von Patanjali

Dauer: 3 bis 14 Stunden

Diese Schrift gilt seit 2000 Jahren als der wichtigste Quellentext flr 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
zurlickverfolgt und erkannt. Ebenso werden viele Methoden erldutert, welche die Gedanken eines
Menschen zur Ruhe bringen kénnen. Dies ist die Basis um tiefere Meditationserfahrungen machen
zu kdonnen. Ebenso werden viele Hindernisse besprochen, die uns auf dem inneren Weg begegnen.
Wir lernen, mit welchen Mitteln sie Gberwunden werden kénnen, damit wir Zugang zu den héhe-
ren Ebenen des Bewusstseins erlangen kdnnen.

Einfiihrung in die Bhagavad Gita

Dauer: 3 bis 14 Stunden

Die Bhagavad Gita ist sowohl in Indien als auch weltweit sehr bekannt und wurde bereits in viele
Sprachen Ubersetzt. Sie enthalt das Gesprach zwischen Krishna (eine gottliche Inkarnation) und
seinem Schiler Arjuna. In Giber 700 Versen werden die héchsten spirituellen Lehren zur Natur des
Menschen in so klaren Worten erlautert, dass diese Schrift seit ihrer Entstehung vor ca. 3500 Jah-
ren bis in die heutige Gegenwart die wichtigste und verbreitetste spirituelle Schrift Indiens ist. Kla-
re Erkenntnisse liber unsere Wesensnatur und die Aufgaben eines Menschen sind essentiell fir
eine klare Richtung und tiefe Erfillung im Leben!

Wir besprechen folgende Inhalte: die Mischung von Gut und Bose in der menschlichen Natur, die
Kunst des richtigen Handelns, die Befreiung von Karma, die Praxis der Meditation, die Stufen des
geistigen Ubens, die Stadien der Verwirklichung, die Ewigkeit der Seele, Hingabe an den unmani-
festierten oder an einen personlichen Gott.
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Einfuhrung in die Hatha Yoga Pradipika
Dauer: 3 bis 14 Stunden

Dies ist eine tantrische Schrift aus dem 15. Jahrhundert. Sie gilt als die wichtigste und umfang-
reichste Schrift fiir die Erkldrung des Hatha Yoga. Hier finden wir viele kérperliche Ubungen, Atem-
techniken, Reinigungstechniken und Meditationsformen. Ebenso umfangreiche Erlauterungen zum
menschlichen Energiekorper und seine Verbindungen zu unseren Geflihlen und Gedanken. Die
hier erlauterte intensive Yogapraxis gilt als ein vollstandiger Yoga Weg, welcher die/den ernsthaft
Praktizierende/n zur Erleuchtung fuhren kann.

Einfiihrung in die Tantra Philosophie

Dauer: 3 bis 14 Stunden

Die meisten lernen Yoga kennen als eine kérperliche Ubungspraxis. Die kdrperliche 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 uns mit den philosophi-
schen Grundkonzepten des Tantra. Dazu gehort die Wesensnatur von Shiva und Shakti, das Wirken
der Shakti, weisses, rotes und schwarzes Tantra und die 36 Prinzipien der Existenz im
Shaiva-Trantrismus. Wir besprechen einige Verse aus verschiedenen tantrischen Schriften. Ergan-
zend dazu praktizieren wir Mantras und Meditationen aus dem Tantra.

Philosophie Lehrgang / Weiterbildung

Dauer: 4 Wochenenden
Beinhaltet:
e WE 1: Grundlagen der Yoga Philosophie
e WE 2: Yoga Sutras von Patanjali
e WE 3: Bhagavad Gita
e WE 4: Hatha Yoga Pradipika & Tantra Philosophie

Spirituelle Feste (auf Spendenbasis)

Dauer: 60 bis 90 Minuten

Puja ist ein Verehrungsritual aus dem Bhakti Yoga, der liebenden Hingabe an Gott. Das Absolute,

wird in einer gottlichen Form verehrt. Z.B. in Form einer Gottheit oder einer gottlichen Inkarnati-

on. Wahrend des Rituals werden viele Mantras gesungen. Die Herzen der Teilnehmenden werden
geoffnet. Der Raum wird mit viel spiritueller Energie aufgeladen, auch Uber die Zeit der Puja hin-

aus.

Puja (Gottheit nach Vereinbarung. Einrichtung erforderlich!)

Homa = ein Feuerritual (Einrichtung erforderlich!)
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Spezialthemen

Die Psychologie der 7 Chakras
Dauer: 6 bis 21 Stunden

Die 7 Chakras sind die wichtigsten Energie- und Bewusstseinszentren im menschlichen Kérper.
Neben vielen mythologischen, korperlichen und energetischen Deutungsebenen, werden den 7
Chakras auch die psychologischen Eigenschaften zugeordnet. Ist ein Chakra nicht im Gleichge-
wicht, so finden wir auch ein Ungleichgewicht in der Psyche, welches sich in den Emotionen, Ge-
danken und Verhaltensweisen eines Menschen manifestiert.

Hier zeigen sich die Merkmale des personlichen Charakters, wie auch psychologisch-pathologische
Zustande. Mit praktischen Yogalibungen wirst du diese Ebene direkt beeinflussen um das innere
Gleichgewicht wieder herzustellen. So ist es moglich, das positive Potenzial deiner Personlichkeit
zu entfalten und einen erfiillenden Alltag zu leben.

Yoga bei Stress und Burnout

Dauer: 3 bis 6 Stunden

In diesem Workshop werden die Grundlagen der Stresslehre und die heutigen Stressfaktoren be-
sprochen. Du lernst yogische Methoden zur Reduzierung der Stressfaktoren, zur Erh6hung der
Stressresistenz sowie zur Verminderung der Stressreaktionen, sowohl auf kérperlicher, energeti-
scher als auch auf psychisch-geistiger Ebene.

Yoga fiir den Riicken

Dauer: 3 bis 9 Stunden

Studien haben ergeben, dass in 4 von 5 Fallen die Grundursache fiir Riickenbeschwerden in der
ungenligenden Muskelstarke und mangelnden Flexibilitat der Muskeln, Sehnen und Bander des
Rickens zu finden ist.

Durch eine sorgfaltige Auswahl riickengerechter Yogalibungen wird die Flexibilitat der Wirbelsaule
erhalten und die die Wirbelsdule bewegende und stiitzende Muskulatur gedehnt und gestarkt, so
dass eine optimale Aufrichtung ermoglicht wird. Das Korpergefiihl verbessert sich und eine besse-
re Korperhaltung wird ermdglicht. Durch eine verbesserte Korperhaltung und richtiges Verhalten
im Alltag konnen Rickenproblemen friihzeitig entgegengewirkt und Rickenschmerzen gelindert
werden.

Yoga fiir die Augen
Dauer: 2 bis 2 ¥ Stunden

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.
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Yogatherapie

Einfiihrung in die Yogatherapie

Dauer: 6 bis 14 Stunden

Die ganzheitliche Yogatherapie ist eine individuelle, yogische Herangehensweise, bei der alle Ebe-
nen der menschlichen Existenz berticksichtigt werden. Diese Herangehensweise wirkt gegen
Stress, Leid, psychosomatische Krankheiten, bei Rehabilitation, nach einer schweren Krankheit
oder auch als Nebentherapie bei physischen und psychischen Erkrankungen.

Die Wirkung erfolgt durch Anderung des Lebensstils, Erndhrungsumstellung, klassische yogische
Techniken und Starkung der yogischen Weisheit je nach Einschrankungen und Personlichkeitstyp
jedes Einzelnen.

In der Yogatherapie werden die Yoga Ubungen an die besonderen Bediirfnisse des Kérpers und
der Psyche angepasst. Sie erfolgt in Einzelsitzungen, um so ganz individuell auf den Patienten ein-
gehen zu kénnen.

Yogatherapie bei Atembeschwerden

Dauer: 6 bis 14 Stunden

Die Atmung hat im Yoga einen besonderen Stellenwert. Yoga bietet eine Vielzahl von Ubungen,
welche sich auf Atembeschwerden glinstig auswirken. Entspannung und Wahrnehmungsibungen,
Ubungen zur Vertiefung der Atemriume und Ubungen zur Erweiterung und Verfeinerung des
Atems. Mithilfe einer Atemtherapeutischen Diagnostik, stellen wir fir einen Klienten ein geeigne-
tes Ubungsprogramm zusammen. Durch regelmaissige Praxis, fallt der Atem auch im Alltag leichter
und bisherige Beschwerden kdnnen sich mildern oder sogar auflésen.

Yogatherapie bei Stress und psychosomatischen Beschwerden

Dauer: 6 Stunden

Die Yogapraxis mit Korper-, Atem- und Entspannungsiibungen ermdglichen es, die alltaglichen
Stressbelastungen abzubauen. Ausgewihlte Ubungen schaffen Momente der Entspannung und
Regeneration. Mit aktivierenden Atemibungen kdnnen wir die erschopften Energien wieder auf-
laden und Stressresistenz aufbauen. Mithilfe der Achtsamkeitsschulung wird die Selbstwahrneh-
mung verfeinert. Dadurch werden die personlichen Verhaltensweisen und Stressreaktionen er-
kannt. Man kann ihnen friihzeitig begegnen und sich neue, gesiindere Verhaltensweisen aneignen.

Yogatherapie bei Riickenbeschwerden

Dauer: 6 bis 14 Stunden

Studien haben ergeben, dass in 4 von 5 Fallen die Grundursache fiir Riickenbeschwerden in der
ungeniigenden Muskelstarke und mangelnden Flexibilitdt der Bander, Sehnen und Muskeln des
Riickens zu finden ist. Es ist der ungenligend entwickelte und trainierte muskulare Stiitz- und Hal-
teapparat unserer Wirbelsadule, der den funktionellen Anforderungen nicht gewachsen ist und mit
Verspannungen und Steifheit das Auftreten von Schmerzen provoziert.
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Durch eine sorgfaltige Auswahl riickengerechter Yogalibungen wird die Flexibilitat der Wirbelsdule
erhalten und die die Wirbelsaule bewegende und stiitzende Muskulatur gedehnt und gestarkt, so
dass eine optimale Aufrichtung ermoglicht wird. Das Kérpergefiihl verbessert sich und eine besse-
re Korperhaltung wird ermdglicht. Durch eine verbesserte Kérperhaltung und richtiges Verhalten
im Alltag kdnnen Rickenprobleme frihzeitig vermieden und Riickenschmerzen gelindert werden.

Yogatherapie bei Verdauungsbeschwerden

Dauer: 6 Stunden

Verdauungsbeschwerden sind heute weit verbreitet und werden selten ursachlich behandelt. In
der Yogatherapie bringen wir mit vielen Kérperiilbungen Bewegung in den Bauchraum und regen
die Peristaltik der Verdauungsorgane an. Gezielte Ubungen wirken auf die Verdauungskraft (Agni).
Atemiibungen, Kriyas, Mudras und Mantras vervollstandigen ein therapeutisches Ubungspro-
gramm.

Dieses kann Zuhause eigenstandig genutzt werden. Erganzt mit Erndhrungsempfehlungen aus dem
Yoga und Ayurveda erreichen wir eine ganzheitliche Herangehensweise.

Die 5 Vayus (auch Pranas oder Vatas genannt)

Dauer: 9 bis 14 Stunden

Prana ist die Lebenskraft, der Lebensatem oder die Energie des Bewusstseins.

Es gibt nur ein Prana. Infolge der verschiedenen Regionen in denen es im Koérper wirkt und ver-
schiedene korperliche Funktionen unterstitzt, unterteilt man Prana in 5 Varianten. Dabei kénnen
in einer Korperregion durchaus mehrere Pranas Funktionen erfiillen.

Mit einer gezielten Auswahl von Ubungen, kénnen wir ein Prana beeinflussen und seinen Lebens-
fluss starken. Auf diese Weise lassen sich die kérperlichen & psychischen Funktionen ausgleichen.
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Konditionen
e Inhalt, Dauer und Preis des Seminars werden gemeinsam abgesprochen.

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

e Die Anmeldung erfolgt bei dir. Die Mindestanzahl der Teilnehmer/Innen fiir die Durchfiih-
rung des Seminars wird gemeinsam festgelegt.

e Die Entscheidung tber die Durchfiihrung erfolgt mehrere Tage vor Beginn des Seminars, in
der Regel am Montag.

Mein Honorar
e Reisekosten (6ffentliche Verkehrsmittel mit Bahncard 50 & Schweizer Halbtax).
e Ubernachtungsmoglichkeit privat, im Yogacenter oder im Hotel.
e 60 % der Netto-Kurseinnahmen.

e Die Konditionen werden schriftlich vereinbart.

Zu meiner Person

Ich bin Jahrgang 1969, in der Schweiz geboren und aufgewachsen.

Seit 2007 bin ich hauptberuflich als Yogalehrer und Ausbildner tatig. 3 Jahre war ich in einem Yoga
Seminarhaus tatig. Seit 2010 habe ich als selbstandiger Yogalehrer bei 17 Gruppen mit insgesamt
Uber 260 Schiler*innen als Hauptlehrer in 2-jahrigen Yogalehrerausbildungen mitgewirkt.

Ich lernte Hatha Yoga, Pranayama, Meditation und Philosophie bei einer grossen Zahl von Lehrern
aus unterschiedlichen Traditionen. Mir ist die Offenheit gegeniiber verschiedenen Lehrmeinungen
ebenso wichtig, wie ein gelungener Transfer des Yoga in die heutige Zeit und Lebensweise. So dass
Yoga ins personliche Leben integriert werden kann und die Yogapraxis ihre Wirkung entfaltet.

Ich unterrichte mit grosser Freude und bekomme wiederholt zu héren, dass mein undogmatischer
Unterrichtsstil, gepragt von Authentizitat, Klarheit und Einfihlungsvermogen sehr geschatzt wird.
Im Gastebuch meiner Webseite findest du eine Vielzahl personlicher Riickmeldungen.

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

Fur weitere Informationen besuche meine Webseite: https://hridaya.de/vita/
Ich freue mich, wenn ich in deiner Yogaschule einen Beitrag geben darf.

Mit herzlichen Grissen

om santih

Hridaya
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Hridaya - Hervé Loosli

Im Proli 21

D-79639 Grenzach-Wyhlen
Mobile: 0049 (0) 178 524 8970

Webseite: www.hridaya.de

Webseite: www.yogabasel.ch

E-Mail: hridaya@hotmail.de
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