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Programmablauf

Samstag, 04.11.23

15:30-16:00 | Einstimmung Schuttelibung

Dialog: Was ist Bewusst-Sein?

Vom Einssein als Bewusstseinszustand
16:00-16:45 |Praxis TSY Schwingen, Berg, BWR WS, Drehsitz
17:00-17:30 | Leitlinien im TSY in Bezug zur Polyvagaltheorie
17:30-18:00 |Korpermeditation
18:00-18:30 | Pranayama, naturliche Atmung, ujjayi
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Auszug aus dem Buch ,,Der Kern des Yoga bin ich Selbst*
Vom Einssein und Zweisein

1.1. Das Einssein als Bewusstseinszustand

Ich lese gerade in den Upanischaden. Sporadisch befasse ich mich damit, so, wie ich
das Bedlirfnis dazu habe. Nun sind mir ein paar Verse begegnet, die sehr genau
beschreiben, wie ich mich gerade selber erlebe. Ich lese dir einen kleinen Abschnitt
vor:

>>Wenn die fiinf Sinne zur Ruhe gebracht sind, wenn der Geist
zur Ruhe gebracht ist, wenn der Verstand zur Ruhe gebracht ist-
das wird von den Weisen ,der héchste Zustand” genannt.

Sie sagen, dass Yoga diese vollstdandige Ruhe ist,

in der man in den Vereinigungszustand eintritt,

um dann nie wieder Getrenntheit zu erfahren.

Griindet man nicht in diesem Zustand,

so stellt sich das Einheitsgefiihl immer nur voriibergehend ein.
Der Vereinigungszustand kann nicht durch Worte oder
Gedanken oder durch das Auge erreicht werden (...).<<

Bis hierher. Diese Zeilen beschreiben meinen derzeitigen Zustand recht genau. Es
ist nicht so, dass ich nicht wiisste, um was es in diesen Versen geht. In den
Momenten, in denen ich mich eingebettet, mich tief mit allem verbunden fiihle, steht
z.B. Angst nicht mehr im Vordergrund.

Aber immer wieder ist da eine Art Zurlickkippen in alte Zustdnde. Das erlebe ich als
sehr frustrierend. Ich mache gar nicht mehr den Versuch, diesen Zustand
festzuhalten. Was denkst du dazu?

Festhalten kannst du es auch nicht. Die Upanishaden sind eine wunderbare Literatur.
Das sind vedische Schriften. Darauf gehe ich spater noch einmal etwas genauer ein.

Es ist wirklich merkw(rdig, dass sich vieles, auch der Yoga, so weit von den
vedischen Schriften entfernt hat, obwohl in ihnen schon deutlich geschrieben stand,
dass Yoga ein Bewusstseinszustand ist.
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Und was genau ist dieser Bewusstseinszustand?

Es ist das Gefiihl des Einsseins mit mir. Einssein mit allem und nicht Zweisein. In
diesem Zweisein bekomme ich ein Problem. Das ist genau das, was du beschreibst.
Sobald wir nicht im Zustand des Einsseins sind, geraten wir zwangslaufig in eine
Trennung von uns selbst mit all ihren komplexen und krisenhaften Symptomen. Im
Grunde stellt sich mit der Frage nach dem Einssein die Frage nach der Existenz des
Menschen.

Nun ist es wesentlich, dass die Tatsache des Einsseins, Uberhaupt erfahren wird.
Dass du das erfahrst, ist eine sehr grof3e Kostbarkeit. Jemand, der nur davon liest,
glaubt vielleicht daran. Und so hat sich dieser Glaube auch in den verschiedenen
Religionen manifestiert, doch ohne die entsprechenden Erfahrungen bleiben es
Glaubensgeschichten.

Das Zweisein bedeutet auch das Herausfallen aus dem Paradies. Es ist in
Wirklichkeit ein Herausfallen aus uns selbst. Hier geht es nicht um eine andere
Raumlichkeit.

Von welchem Baum im Paradies haben die Menschen gegessen? Es war der Baum
des Wissens, von dem die Frichte des Verstandes verzehrt wurden. Der Verstand
wurde daraufhin plétzlich aktiv und nahm eine Hauptrolle bei uns Menschen ein.
Bevor davon gegessen wurde, war der Baum des Wissens naturlich schon ein Teil
des Paradieses und hatte seine Funktion. Wenn wir jetzt hier miteinander sprechen,
benutzen wir auch den Verstand und er ist eines unserer hochsten Guter. Nur, was
die oben beschriebene Erfahrung anbetrifft, kann er sie nicht erzeugen. Das ist das,
was der vorangegangene vedische Vers beschreibt, dass der Verstand diese
Erfahrung nicht herbeifiihren kann.

Die ganzen sogenannten Techniken im Yoga helfen dabei, diese Verbindung, das
Einssein, herzustellen und zu unterstitzen. Sie unterstiitzen damit etwas, was
eigentlich unser natirlicher Zustand ist.
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Sanfte Bewegungsiibungen: Bottom Up

Yoga ist ein Weg, auf dem durch konsequentes Uben eine selbstbestimmte
Steuerungsfahigkeit Uber Korper, Seele und Geist erreicht wird. Ziel ist es Kontakt
herzustellen zu unseren drei Energielieferanten: Bewegung, Atem und Bewusstsein,
um die drei Ebenen unseres Seins zu pflegen. Traumasensibles Yoga verbindet
somit die Top-Down-Regulation, von unserem in der GroBhirnrinde lokalisierten
Bewusstsein herunter zum emotionalen Gehirn und Stammhirn, mit der Bottom-Up-
Regulation, die Uber den Korper die Physiologie verandert und dadurch ein anderes
FUhlen und Denken mdglich macht. Im Zustand der Erstarrung kommt diesem
Bottom-Up-Weg eine besondere Bedeutung zu. Mit Bewegungs-ubungen nehmen
wir Einfluss auf den Korper: Erstarrung und Angst sind ein Feind von Bewegung,
daraus folgt: Jede Art von Bewegung ist schon von vornherein gut.

Praxis: Ubungsbeispiele (s. Traumasensibles Yoga — ¥
TSY 34 Ubungskarten W /L)
)/
&
a) Schutteln — Karte 2 =,
b) Schwingen — Karte 3 \g
c) Gelenkmobilisation — Karte 4 ®> (-l )

d) Berghaltung — Karte 9
e) Bewegungsrichtung der Wirbelsaule — Karte 16
f) Drehsitz — Karte 20

Raum fir eigene Notizen
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Grundprinzipien im Traumasensiblen Yoga
Grundsatzliches

Um Yoga traumasensibel nennen zu koénnen, sollen Asanas, Pranayama und
Meditation folgende Bedingungen erflllen:

> Die Yoga Praxis ist wahrnehmungsorientiert,
nicht leistungsorientiert

» Dem Nachspiiren wird die gleiche Bedeutung gegeben wie der Ausfihrung
einer Haltung, AtemUbung etc.

» Grenzen wahrnehmen
und durch Umspielen der Grenzen zu dieser Wahrnehmung finden

> Die Haltung des inneren Beobachters wird gelibt. Muskeln, Affekte,
Emotionen und Gedanken werden bewertungsfrei und akzeptierend
wahrgenommen.

> Es wird eine Sensibilisierung fur die Wahrnehmung von (subtiler) Energie
gefordert, die durch die Einnahme einer bestimmten Haltung oder durch
Energielbungen, wie z.B. Schutteln wirken kann

> Lernen findet in und durch Beziehung statt, ein achtsames Gegenuber
unterstitzt die Fahigkeit zu achtsamer Selbstbegegnung. Dadurch bildet
sich eine vertrauensvolle Nahe und unterstitzt das Entstehen eines sicheren
Raumes. Unterschiedliche innere Zustande kdénnen so in ihrem Kommen und
Gehen erkannt werden.

» Wir kdnnen Triggersituationen nicht vermeiden, sondern lernen damit
umzugehen.

> Bewegungs-, Atem- und Meditations-Ubungen haben das Ziel, die
Korperwahrnehmung zu steigern (basale Stimulation). So kann Selbst-
Wahrnehmung sich zu Selbstwirksamkeit und Selbstregulationsfahigkeit
entwickeln und bildet die Grundlage fir das Koérperbild und damit
zusammenhangend das Selbstbild.
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Setting — Schutz & Sicherheit

Raumordnung

Setting
Schutz &
Sicherheit

Verhalten
des/der
Lehrerin

Setting/Gruppenedukation:

Wie kann der/die Yogalehrende/Therapeut*In im Vorfeld fir entsprechenden Schutz
und Sicherheit fur den/die Teilnehmende(n) sorgen?

Raumordnung

Diese ist entscheidend. Jede(r) Teilnehmer*In sollte einen uneingeschrankten Blick
auf den/die Kursleiter*In sowie die anderen Teilnehmenden haben. Beispielsweise
durch eine kreisformige Anordnung der Yogamatten, Anordnung im Karree oder sich
gegenuberliegenden Reihen.
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Eine extra Matte, als Angebot, im Raum kann als Riickzugsort dienen in einer
Trigger-Situation. So kann der/die Teilnehmende wie auch der/die Lehrende im
Raum verbleiben.

Ein weiteres Angebot kann das sog. Buddy-System sein, dass verantwortungsvolles
Umgehen miteinander ermaoglicht. Hierbei sollte aber vermieden werden, dass der
Buddy in die Situation kommt, nur noch auf den anderen und nicht auf sich selbst zu
schauen: Hoffentlich passiert jetzt nichts! Was muss ich denn dann tun? Dies flhrt
zur Unsicherheit.

Fluchtwege

Fir viele Teilnehmende wird es entscheidend sein, dass der Fluchtweg zur Tur
sichtbar und zuganglich ist. Z.B. Gefangnis, wie auch bei Soldaten und Flichtlingen

Verhalten des/der Lehrer*In oder Therapeut*In

Der/die Lehrer*in muss die Balance zwischen einer getriggerter Person und Gruppe
finden. Er/Sie sollte Kompetenz und Stabilitat ausstrahlen, Ruhe bewahren und den
Uberblick behalten. Er/sie sollte nichts persdnlich nehmen.

Das Verhalten in einer Gruppe fuhrt oftmals zu Unverstandnis und auch zur
Ablehnung der getriggerten Person. Alles was sich in der Gruppe zeigt, darf sich
zeigen, dieses gilt fur alle.

Aufgabe des/der Lehrer*In ist es das notwendige Verstandnis und Akzeptanz in der
Gruppe zu vermitteln.

Das Korrigieren oder Beruhren ist grundsatzlich tabu. Auch sollte der/die Lehrer*In
vermeiden, wahrend des Unterrichts, im Raum umherzugehen. Eventuell notwenige
Korrekturen werden verbalisiert und an die ganze Gruppe gerichtet.

Hilfsmittel, wie Gurte oder Seile sollten nicht eingesetzt werden, sie kbnnen als
Folter- oder Fesselungssituationen erinnern.
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Praxis im Traumasensiblen Yoga — Vorbereitung der
Meditation/Korpermeditation — Karte 8

Einleitung:

,Finde eine bequeme Sitzhaltung.”
~ochliefe die Augen.”
,Uberpriife noch einmal, ob Du bequem sitzt*

Anleitung:

~,Komme mit der Aufmerksamkeit in beide Hande — beide Hande zu splren.“, Pause
,Beide Hande"“, Pause

(Da die Hande der wichtigste und fir einige ggf. auch der einzige Teil des Korpers ist,
der splrbar ist, ruhig langer bei den Handen verweilen.)

,Beide Unterarme dazu“ - Pause - ,beide Unterarme®, Pause
,Beide Oberarme dazu“ — Pause — ,beide Arme, beide Hande" — Pause — beide

,Das Gesicht“ - Pause — Kopf und Kopfraum dazu — Pause — Kopf und Kopfraum®,
Pause

,Nacken, Hals und Kehle wie einen Raum“ Pause
,Brust und Brustraum - Pause — ,Brust und Brustraum®, Pause
,Bauch und Bauchraum — ,Bauch und Bauchraum®, Pause

,Becken und Beckenraum® - Pause — ,Becken und Beckenraum®, Pause

(Ab jetzt nicht mehr die Korperteile wiederholen)

,Beide Oberschenkel, beide Knie, beide Unterschenkel mit den Waden, beide Flle
mit den Fuldsohlen® (jeweils mit Pausen), Pause

,von den FuRen aufwarts den ganzen Korper” (Stille flr kurze Zeit)

,Lass Dir einen Moment, und wenn Du soweit bist, langsam wieder die Augen zu
offnen.”
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Raum flr eigene Notizen

Praxis Pranayama

1. Natirliche Atmung — Karte 27
2. Udjjayi — Karte 30

Raum flir eigene Notizen
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Ausblick Grundlagenseminar G1 - G3:

Unsere Grundlagenseminare (TSY48 UE) im traumasensiblen Yoga (TSY) mochten
befahigen, den therapeutischen Wert des Yoga zu nutzen. Die Teilnehmenden
lernen, wie sie diese Erfahrungen in sich vertiefen kénnen, um sie dann an andere
weiterzugeben. Der Umgang mit Trigger-Situationen ist ein elementarer Bestandteil
des Traumasensisblen Yoga. Es geht nicht darum diese zu vermeiden, sondern in
einen bewussten Kontakt mit ihnen zu treten, um den eigenen Kdrper wieder als
,Sicheren Ort* erleben zu kénnen. Die Teilnehmenden erfahren, wie Yoga mit
unterschiedlichsten Zielgruppen durchgefuhrt werden kann (z.B. im Gefangnis, beim
Militar, mit Flichtlingen, im klinischen Kontext oder in der stationaren Jugendhilfe).
Es wird auch vermittelt, wie Yoga im Einzelsetting integriert werden kann.

Die Grundlagenseminare G1 bis G3 in WURZBURG sind von der
Psychotherapeutenkammer Bayern als Fortbildungsveranstaltung mit insgesamt 48
Fortbildungspunkten anerkannt.

Weiterbildung in Trauma-Yogatherapie A1 — A6

Teilnehmer der Grundlagenseminare im traumasensiblen Yoga sptiren oft den Wunsch,
auch die eigenen Verletzungserfahrungen verwandeln und die dadurch entstandenen
Einschrankungen auflésen zu kdnnen. Wir bieten daher aufbauend auf den
Grundlagenseminaren noch eine Trauma-Yogatherapeuten Weiterbildung an, die aus
sechs weiteren Ausbildungsseminaren besteht und in einer festen Gruppe von jeweils
zwei Dozenten geleitet wird. Hier besteht die Mdglichkeit gemeinsam mit der
Ausbildungsgruppe eine eigene Befindlichkeitsstérung oder Einschrankung durch erlebte
Schreckenserfahrungen aufzulésen. Die Gruppe als das traumatisierende Ereignis
bezeugende und wirdigende Gemeinschaft zu erleben, schafft eine tiefe und
bereichernde emotionale Neuausrichtung. Teilnehmerinnen, die ein stérendes Thema mit
der Gruppe oder einzelnen Teilnehmerinnen haben, kénnen in einer Einzel-Supervision
mit einem der Dozenten das Thema besprechen. Das kann z.B. die Projektion einer
starken Bewertung eigener innerer Anteile auf ein anderes Gruppenmitglied sein, wie in
einer Idealisierung, bei der positive Eigenschaften nur in einer Anderen und nicht bei sich
selbst gesehen werden kdnnen, oder abgelehnte und verurteilte Selbstanteile Gbergrof
bei einer anderen Person kritisiert werden.

Daneben wird die Begleitung von Fallbeispielen aus der eigenen beruflichen Praxis
angeboten. Es wird erwartet, dass die Teilnehmerinnen sich auch verstarkt selbst in die
Weiterbildung einbringen. Die Kenntnisse aus der Fortbildung werden vertieft und
erweitert, so dass die Sicherheit im Umgang mit ungewoéhnlichen Situationen wachst. Wir
arbeiten prozess- und teilnehmerorientiert: In der Befindlichkeitsrunde 6ffnen wir Raum
fur innere Prozesse, die durch die gemeinsame Arbeit geférdert werden. Es wird
vermehrt zur Partnerarbeit angeregt, da die Spiegelung eigener Prozesse durch eine
vertraute Person wachstumsférderlich ist. Im Austausch von Eigen- und
Fremdwahrnehmung kénnen feinstoffliche Energien noch subtiler wahrgenommen
werden. Der Aufbau der Wochenenden der Trauma-Yogatherapeuten-Weiterbildung
orientiert sich am yogischen Modell der Personlichkeitsentwicklung, jedes Wochenende
hat daher ein Chakra als Schwerpunkt. Die Tage beginnen und enden jeweils mit einer
Meditation und/oder Pranayama.
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Der Abschluss der Trauma-Yogatherapie-Weiterbildung kann durch die
Videodemonstration einer Gruppensitzung, eine kurze schriftliche Auseinandersetzung
mit einem speziellen Thema aus dem Bereich des TSY, eine ausfihrlichere Ubungsfolge
mit Begriindung einzelner Schritte flr eine spezifische Zielgruppe oder eine
Falldarstellung mit Schilderung des Problems und dem Ziel des Einzelunterrichts
erfolgen. Die Ausbildung befahigt, traumasensibles Yoga sowohl im Einzel- als auch
Gruppensetting mit unterschiedlichen Zielgruppen (Gefliichteten, Gefangnisinsassen,
Soldaten) zu praktizieren.

Buchveroffentlichung

Das gemeinsame Buch der Dozenten zur Aus- und Fortbildung im R
Traumasensiblen Yoga TSY ist im Klett-Cotta Verlag in der Reihe ReginaWeiser / |oachim Pfanl

Leben lernen erscheinen. Traumasensibles
Yoga - TSY

Posttraumatisches Wachstum und

Es bildet die Grundlage fiir die Fortbildung im Traumasensiblen Entwicklung von Selbstmitgefuni
Yoga und der Ausbildung zum TRAUMA-YOGA-THERAPEUTEN.
Traumasensibles Yoga (TSY) ist ein praktisch erprobter und
theoretisch reflektierter Ansatz, der Resilienz und
Posttraumatisches Wachstum foérdert. Im Mittelpunkt steht die
Anwendung im Rahmen einer umfassenden Psycho- sowie
Yogatherapie. Yoga nimmt unter den kdrperorientierten
traumatherapeutischen Angeboten eine herausgehobene Stellung
ein. Durch das Prinzip der achtsamen Kdrperwahrnehmung werden
Heilungsprozesse angestol3en, die den vom Leben abgeschnittenen traumatisierten
Menschen wieder in Verbindung bringen — mit sich selbst und mit der Welt. Das
Autorenteam stellt hier sein in der Weiterbildung erprobtes Konzept des
Traumasensiblen Yoga (TSY) vor, dass neben dem Kernteil der Yoga-Praxis im
therapeutischen Umfeld viele andere dazugehdrige Aspekte thematisiert: Warum wirkt
Yoga? Wie begegnet der Therapeut besonderen, Trauma bedingten Schwierigkeiten?
Wie passt der Yoga-Ansatz zu den verschiedenen therapeutischen Schulen? Was hilft
bei welchen Stérungsbildern der posttraumatischen Belastung?

Leben Lernen

Klett Cotta

Veroffentlichung Ubungskarten-Set

Das Ubungskarten-Set erschien im Klett-Cotta Verlag unter der
Reihe ,Leben lernen“ mit 34 exemplarischen Ubungskarten aus
dem traumasensiblen Yoga. Es wird erganzt um ein Begleitheft und
Audio-Dateien zu den jeweiligen Ubungskarten.

Yoga nimmt unter den kérperorientierten traumatherapeutischen
Angeboten eine herausgehobene Stellung ein: Durch das Prinzip
der achtsamen Korperwahrnehmung werden Heilungsprozesse
angestoRRen, die den vom Leben abgeschnittenen Menschen
wieder in Verbindung bringen — mit sich selbst und mit der Welt.
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Mit dem Ansatz des ,Traumasensiblen Yoga“ haben wir im gleichnamigen Buch ein
durchdachtes, stringent aufgebautes und auf Traumapatient*Innen zugeschnittenes
Konzept entwickelt. Um das Eintiben sowohl fur die Lehrenden als auch fir die
Lernenden zu erleichtern, wird dem Buch nun ein Kartenset mit Ubungen zur Seite
gestellt. Prazise Zeichnungen zeigen, worauf es ankommt, und Ubungsfolgen kdnnen
schnell erfasst werden. Auf der Rickseite der 34 Karten im grof3en Format findet sich
eine Kurzanleitung fiir die rasche Ubersicht. Eine ausfiihrliche Erklarung kann als Audio-
Download wahrend des Ubens gehért werden. Das beiliegende Booklet klart
grundsatzliche Fragen und verbindet das Kartenset mit dem Buch.

Traumasensibles Yoga Erganzungsmodul fur Kinder und Jugendliche

Traumatische Erfahrungen hinterlassen in der Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen deutliche Spuren. Je friiher und
anhaltender die Belastungen sind, umso gravierender die
Auswirkungen auf die Entwicklung. Kinder und Jugendliche sind
in ihren Beziehungen zu ihren Bezugspersonen abhangig und
werden durch diese gepragt. Sie befinden sich koérperlich und
psychisch in einem Prozess der Veranderung und Instabilitat.

¥
Im Seminar werden die komplementaren Wirkungen von Yoga
und Trauma in Bezug auf Kinder und Jugendliche dargestellt. Es werden Ubungen
vermittelt, die auf ihre speziellen Bedurfnisse ausgerichtet sind.
Es kann erlebt werden wie Yoga die taktile, kinasthetische und
vestibulare Sinneserfahrung fordert und im Sinn einer basalen
Stimulation sowohl selbstberuhigend als auch belebend und
integrierend wirkt. Es flieRen didaktische Uberlegungen ein und
konkrete Fallbeispiele sowohl aus Yogakursen als auch aus dem
psychotherapeutischen Einzelsetting werden eingebracht. Eine
kollegiale Fallberatung ist bei Bedarf mdglich.

Voraussetzung flir den Besuch des Ergadnzungsseminars ist der Besuch des
Grundlagenseminars 1. Weitere Informationen unter www.traumasensiblesyoga.de

Traumasensibles Yoga - Im Umfeld mit Menschen alterer Generation

In diesem Erganzungsseminar wollen wir uns den Besonderheiten zuwenden, die es
bei einem Yoga-Angebot fiir die altere Generation zu beachten gilt.

Ein traumasensibles Wahrnehmen und Erkennen, welche Bewegungen flir den eigenen
Korper geeignet sind oder dartiber hinaus sogar als wohltuend und befreiend erlebt
werden kénnen, will hier erst geduldig gelibt werden. Oftmals haben sich im Laufe der
Jahre physische Einschrankungen an bestimmten Kérperregionen eingestellt, die
zunachst nach Akzeptanz und fursorglicher Aufmerksamkeit rufen. Die Essentials des
TSY sind daher fiir diese Altersgruppe in ganz besonderer Weise wichtig: Achtsamkeit in
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der Ausfiihrung von Bewegungen und
subtiles Wahrnehmen und Nachsptren der
eigenen Grenzen.

Die heute das Durchschnittsalter erreichende
Generation hat oft noch Priigel bekommen
und unter den in der Nazizeit entwickelten
Erziehungsvorschriften der
sogenannten schwarzen Pédagogik gelitten.
Andererseits hat diese Generation zum
Aufbau der Leistungsgesellschaft
beigetragen. Entspannung war damals ein Fremdwort und flr einen liebevollen Blick auf
das eigene Seelenleben hatte man keine Zeit. Der Zusammenhang zwischen friihen
Traumata und Demenz wurde bereits von verschiedenen Hirnforscher beschrieben und
auch statistisch belegt. Eine sorgfaltige Vorbereitung flir Entspannungsiibungen ist daher
unerldsslich. Mit dem Schwacher-werden der Korperkrafte lassen auch die
Abwehrmechanismen nach, Meditation und Entspannung verstarken diese Tendenz.
Vielfaltige Erfahrungen des SEN (spiritual
emergency network) weisen darauf hin, dass
durch eine zu plétzliche Begegnung mit dem
eigenen Schatten und den verdrangten
Anteilen, psychiatrische Erkrankungen
ausgel6st werden kdnnen. Unverarbeitete
Themen wie transgenerationale Weitergabe
von traumatisierenden Erfahrungen sind
‘ b ~ kollektive Traumata — wie z.B. auch sexueller
=2 < Missbrauch — sie verlangen daher auch nach
einer kollektiven Aufarbeitung. Dem Aufbau einer wertschatzenden Gruppen-Energie,
z.B. durch eine Anordnung im Kreis, und der Pflege eines respektvoll empathischen
Umgangs der Teilnehmerlnnen miteinander — kommt eine starkere Bedeutung zu als bei
einem Yoga-Angebot fir noch Berufstatige.

Ein weiterer Schwerpunkt dieses Erganzungsseminars wird sich den besonderen
Chancen und Fahigkeiten des Alters widmen. Der Begriff ,Alters-Weisheit* darf neu mit
Leben gefiillt werden. Altwerden heilt wesentlich werden, man kann das Alter mit einem
Sieb vergleichen: Unwichtiges fallt durch. Die drei Mitten zu pflegen, die unsere
menschliche Wirde und Schonheit ausdriicken, bedurfen in fortschreitendem Alter einer
besonderen Pflege: Wurzel, Scheitel und Herz-Chakra. Solange das Herz noch
schwingungsfahig ist — im Sinne der Resonanz nach H. Rosa — lebt der Mensch. Wenn
die Welt fir ihn verstummt, ist er innerlich bereits gestorben. Die Ayurveda-Therapeutin
Dr. Gupta schreibt, dass wir in h6herem Alter durch das Vata-Dosha immer feiner und
subtiler werden und damit den grol3en Themen eher begegnen kénnen. Mit Blick auf den
achtgliedrigen Entwicklungsweg nach Patanjali kommt den héheren Stufen mit
fortschreitendem Alter eine wichtigere Bedeutung bei. Die Fahigkeit des alternden
Menschen zu Abstand und Uberblick ermdglicht auch den Abstand zu den eigenen
Gedanken. Ein groRziigiger Umgang mit fremden und eigenen Fehlern wird daher
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mdglich. Die Fahigkeit mit dem Herzen zu sehen, gehort zu den Fahigkeiten, die im Alter
noch zunehmen kénnen, wenn sie gepflegt werden.

Hilfreiche Ubungen im Sinne einer Top-Down Wirkung (vom Geist zum Kérper) wie z.B.
gedankliche Neu-Ausrichtungen, Visualisierungs-Ubungen und Affirmationen werden
beschrieben als auch spezifisch wirkende Bottom-Up Angebote, wie z.B. fiir die drei
Doshas (Vata, Pitta, Kapha) oder die verschiedenen
Korperregionen, werden vermittelt. Der
exemplarische Aufbau eines Yoga-Angebots in einer
Senioren-Residenz wird vorgestellt. Dabei geht die
gesundende und befreiende Wirkung von der
Gleichzeitigkeit von Bewegung (Asana, Bottom-Up),
tiefem achtsamen Atem und gedanklicher
Ausrichtung (Top-down) aus. Zu dem inneren
Bedurfnis nach einem Lebensrtckblick gehdrt die
Ganzwerdung von Korper, Seele und Geist. So
kénnen wir auch der unvermeidlichen
Verganglichkeit und dem Tod gelassener
entgegensehen.

Das Wochenend-Angebot richtet sich an Sozialarbeiterinnen, Psychotherapeutinnen,
Heilpraktikerlnnen, Yogalehrer*Innen und andere Kérper- oder Seelentherapeut*Innen,
da es sowohl fir vorwiegend kognitiv verbal arbeitende Psychologen wie fiir vorwiegend
korperorientiert Heilerlnnen ergédnzende Anregungen bietet.

Voraussetzung fiir den Besuch der Erganzungsseminare ist der Besuch der
Grundlagenseminare 1. Das G1 Seminar kann auch als Livestream oder Onlinekurs
besucht werden.

Yogalehrausbildung beim VEDA Institut fur Yoga und Meditation

Die Yogalehrausbildung — Der Kern des Yoga bin
ich selbst — ist nicht nur eine Ausbildung zur/zum

& \ﬂe(tec:r,}_,',7 )
Yogalehrenden, sondern auch die tiefgehende S £, A Na
Auseinandersetzung mit sich selbst. Das VEDA e Transparenz

\ Integritét

Institut fir Yoga & Meditation (VIYM), eine staatlich
anerkannte berufsbildende Erganzungsschule,

& O,
r%ite rbi\d\F

~VEDA INSTITUT FUR-

unterrichtet rmt seinem Tgam diese ZV\./eua.hngef‘ YOGA & MEDITATION
berufsbegleitenden Ausbildung und orientiert sich

dabel u.a' an den AUSblldungSStandardS des -BERUFSBILDENDE ERGANZUNGSSCHULE-
Berufsverbandes Yoga und der Anforderungen des VE“’*‘”;;‘a”‘c'l:;:g:a":ldm””
Leitfadens Pravention® der Spitzenverbande der TELEFON +49 2182 8864 181

” p

gesetzlichen Krankenkassen. Diese bilden die i

Voraussetzungen fir die Zertifizierung eigener
Kurse als Gesundheitskurse bei der ,Zentralen
Prufstelle Pravention® (ZPP).

Mitglied im BDY
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Die von uns angebotene Yogalehrausbildung hat einem
Umfang von 677 UE Uber einen durchgehenden Zeitraum
von 2,5 Jahren und endet mit dem Abschluss
Yogalehrer*In VIYM. Der Kern unserer
Yogalehrerausbildung ist die Férderung des inneren
Wachstums von Erfahrungen des eigenen Seins. Auf
Grundlage der eigenen Erfahrungen kénnen wir die
Verbindung zwischen individueller und kosmischer
Physiologie verstehen.

Die Yogahaltungen, Atemibungen, Meditation sind die
Unterstitzung diesen Anker in die Ruhe und Stille bei sich selbst zu festigen und im
Yogaunterricht weiterzugeben. Die verschiedenen Werkzeuge der Vermittlung wie das
Ausfiihren von Yogahaltungen, der Aufbau einer

Yogastunde, das Anleiten von Atemuibungen, Yogaanatomie,
Yogaphilosophie, vedische Quellentexte erlauben uns unserer
wachsenden inneren Erfahrung Ausdruck zu geben.

Fester Bestandteil unserer Yogalehrausbildung ist das Erlernen und
die regelmaRige Praxis der Technik der Transzendentalen
Meditation nach Maharishi Mahesh Yogi. Des Weiteren das
Grundlagenseminar 1 der zertifizierten Seminarreihe des Traumasensiblen Yoga

‘ (TSY) in welchem ein grundlegendes Verstandnis der kdrperlichen
Vorgange, die einerseits durch ein Trauma und andererseits durch
das Uben von Yoga ausgelést werden kénnen, vermittelt. Dieses
Modul bildet die Basis flr die weitere Vertiefung und eine spatere
maogliche Spezifizierung als Yogalehrer*In.

Im konzipierten 8. Ausbildungsgang werden es
17 Online-Wochenenden sowie 2 Prasenz-\WWochenenden und 7
Blockwochen in Prasenz.

Die von uns angebotene berufsbegleitende Yogalehrausbildung
endet mit dem Abschluss Yogalehrerin VIYM/Yogalehrer VIYM und
ist an die Ausbildungsstandards der Yogalehrausbildung

Basic BDY angelehnt.

Informationen zur Yogalehrausbildung finden Sie unter www.yoga-und-
meditation.com
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Fachbuch — Der Kern des Yoga bin ich selbst | Wenn das Machen
aufhort

Hinter diesem Buch verbirgt sich nicht ein neuer
Ratgeber und erst recht nicht eine weitere Darstellung
von Yoga. Auch muss noch keine Bertihrung ,im
AuBen® mit Yoga stattgefunden haben. Die Zeilen des
Buches offenbaren den Leser*Innen vielmehr, dass
Yoga langst ein Teil von uns ist.

Immer mehr versucht der Mensch andere und gerade
sich selbst im Aufien zu regulieren. Aber warum diesen
Umweg Uber das Auften? Wofiir weitere Anstrengung?
Der Kern des Yoga bin — bereits — selbst.

Wenn das

Machen
Durch die Erfahrungen, welche ein jeder von uns im aufhort

Leben macht, verlieren wir haufig den Glauben daran, bin cch Sellist
ein Recht zum Glicklichsein zu haben. Und doch treibt
uns eine innere Kraft immer wieder an, danach zu
suchen. Die Autoren Daniela Pickhardt und Joachim
Pfahl raumen hier authentisch mit dem Konstrukt auf,
das wir uns daftir bewegen mussten und dass dazu eine standige positive Einstellung
unabdingbar sei. So wie eine Blume kontinuierlich durch den Wechsel von Licht und
Dunkelheit, sowie Nasse und Trockenheit wachst und gedeiht, so gehéren auch all diese
Phasen im menschlichen Leistungsprinzip, nichts, was wir erreichen mussten. Yoga ist
vielmehr eine Haltung zum Leben, welche uns von Natur aus innewohnt. Die folgenden
Zeilen offenbaren liebevoll die Muhelosigkeit, die uns auf unserem Weg begleiten kann.
Wir tragen den Schlissel bereits an unserem Schlisselbund. Dieses Buch legt frei — was
ist.

Vorwort von Alexia Katharina Funk (Juristin, Mediatorin und Journalistin)

tredition Verlag, Hamburg “Hardcover ISBN 978-3-347-46131-1, 22 €
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