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Yoga ist nicht gleich Yoga
AYAS® Info & Konzeptbeispiele



YOGA IST NICHT GLEICH YOGA

Mit steigendem Interesse an YOGA haben sich parallel dazu viele neue Yoga-Richtungen
und Yoga-Ubungsstile entwickelt. Sich in dieser Vielzahl zurechtzufinden ist nicht ganz
leicht. Daher mochten wir aufzeigen, auf welchem Hintergrund und in welcher Weise
YOGA bei uns unterrichtet und gelbt wird. Wir vermitteln die grundlegenden Prinzi-
pien der Vini-Yoga-Traditionslinie Krishnamacharya, T.K.V. Desikachar, R. Sriram in einer
prozessorientierten und fur den westlichen Menschen nachvollziehbaren, lebensnahen
und weltanschaulich neutralen Weise. Die Genialitat des Vini-Yoga liegt darin, dass alle
Ubungen und das Yoga-Wissen zielgenau an die verschiedenen Lebensphasen, die sich
verdndernden Lebensbedingungen und Bedurfnisse des modernen Menschen angepasst
werden.

YOGA mit Mehrwert

Im Vini-Yoga lernen Sie einen harmonischen Yoga- Ubungsstil kennen, der gleichzeitig
dynamisch und kraftvoll ist und weit mehr umfasst als das korrekte tben einzelner Kor-
perlibungen (dsana). Als ganzheitlich vermittelter Ubungsweg, der auf den groBartigen
Yoga-Philosophien aufbaut, bringt Yoga auch eine persénliche Entwicklung mit sich. Es
geht in der Yoga-Praxis darum, durch eine Verbindung von kérperlicher Bewegung, be-
wusster Atmung und achtsamer Selbstwahrnehmung einen Raum zu schaffen, indem

es gelingt den Einklang von Korper und Geist herzustellen und ganz bei sich zu sein.

YOGA individuell, kraftvoll und leicht

Je nach Lebensphase, individuellen Fahigkeiten und personlichem Lebensstil unterschei-
den sich die Bediirfnisse und Erwartungen der Yoga-Ubenden. Um jeden bestmdglich
auf seinem Weg zur inneren Balance von Kérper, Geist und seelischem Wohlbefinden

zu unterstutzen, bieten wir neben Yoga im Einzelunterricht auch Yoga- Kursen mit be-
sonderen Themenschwerpunkten an. Alle Yoga-Ubungen, Methoden und Inhalte werden
malgeschneidert an die Bedurfnisse und Fitnessgrade der jeweiligen Ziel- und Alters-
gruppen angepasst. Auf diese Weise getibt, schenkt Yoga mehr Energie und Gelassen-
heit fir den Alltag und halt den Korper gesund und fit.

VORWORT

Fachspezifisches Wissen und Expertise trifft eine leidenschaftliche Be-
geisterung fir Yoga und Meditation — das ist auch der Schlissel fiir die
Qualitdt und Kompetenz der Business Yoga Angebote und der Aus- und
Weiterbildungen an der AYAS®Yoga Akademie.

-Neben unserem hohen Ausbildungs- und Qualitatsniveau, bieten wir Ihrem
Unternehmen eine groBBe Auswahl an zertifizierten Yoga und Meditations-
Angeboten.

-Umfassende Bedarfsanalyse und Erstellung eines individuellen Angebots
(Kurse intern oder extern, Seminare, Workshops, Kompaktangebote, Einzel-
Coachings uvm.)

- Unterstitzung bei der Konzeption eines maBgeschneiderten Gesundheits-
managements (BGM), angepasst an die GréBe, die Bedirfnisse und die
Philosophie des Unternehmens. Finanzierungsmaoglichkeiten: Samtliche
AYAS®Yoga-Konzepte sind durch die ZPP zertifiziert und daher im Rahmen
des betrieblichen Gesundheitsmanagements durch die Krankenkassen und
EStG §3 Nr. 34 forderbar.

- Gemeinsam mit unserem AYAS®Business Netzwerk bietet wir nicht nur
Professionalitat, sondern auch umfassenden, qualitatsgesicherten Service
aus einem Guss, sodass wir Firmenkonzepte in unterschiedlichsten Grofen-
ordnung realisieren konnen.

Wir unterstutzen Sie gern bei der Planung, Einfihrung und Umsetzung Ihrer
Gesundheitsangebote oder lhres betrieblichen Gesundheitsmanagements
(BGM) — und entwickeln ein individuelles Konzept ganz lhren Ideen, Wiin-
schen und Vorstellungen entsprechend.
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ZPP ZERTIFIZIERT

AYAS®HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (10 UE 4 60 Min) ID: 20161227-V4107

AYAS®HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (10 UE 4 75 Min)
AYAS®HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (10 UE 4 90 Min)
AYAS®HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (12 UE & 75 Min)

AYAS® HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (12 UE 4 90 Min)

AYAS®HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS Kompakt

HATHA-YOGA Kompaktangebot fur Fihrungskrafte

AYAS®HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS Kompakt ..............

(3 Tage /12 UE/ 4 60 Min)

SONDERTHEMEN

ID:20161227-V4106 9

ID:

20161227-V4104

:20161208-V4009
:20161208-V4008
:20161220-V4090
:20160222-V1922
:20161205-V3979

YOGA - EIN LEBEN IN BALANCE

Hatha-Yoga fiir Frauen in den besten Jahren

YOGA 70 PLUS Hatha Yoga Kurs (8 UE x & 75 Min)

KRAFTQUELLE YOGA Hatha-Yoga fiir Schwangere

KRAFTQUELLE YOGA Hatha-Yoga Kompakt fur werdende Mutter .........cccooe..e.

HATHA YOGA-KURS fur Fuhrungskréfte

AYAS®YOGA fur kleine Helden & Heldinnen (8 UE & 60 Min)
AYAS®YOGA fir Kinder 8 bis 12 Jahre

HATHA-YOGA KURS fiir Jugendliche

:20160125-V1682

:20160824-V3302
:20160419-V2314
:20160419-V2311
:20160314-V2074
:20160803-V3103
:20151013-V1128
:20151113-V1328

Umfang

Wir haben fur Sie ein reichhaltiges Kurs-Konzeptprogramm erstellt und von der Zentralen Priifstelle
Pravention zertifizieren lassen. Es reicht tber wochentlich stattfindende Yogakurse, die je nach Konzept
einen Umfang von 8 x 45 Min. bis 12 x 90 Min. aufweisen, bis zu mehrtégigen Kompaktangeboten mit
unterschiedlich, zeitlichem Umfang. Jedes unserer Konzepte setzt zielgruppengerechte Schwerpunkte.

Inhalte

Was unsere Teilnehmer konkret erwartet

- Eine Schulung in den Mitteln & Methoden des Yoga, die den jeweiligen Kurkonzepten entsprechen.

- Eine Einfuhrung in die philosophischen Hintergriinde des Yoga.

" Intensive Schulung in die Techniken des Yoga, die zur Entspannung & Stressbewéltigung geeignet sind.

- Methoden zur Ressourcen-Starkung, insbesondere Meditationsmethoden aus dem Hatha-Yoga sowie
Entspannungstechniken, Kérperiibungen, Atemtechniken, Konzentrations-, Achtsamkeitsiibungen, Ubungen
zur Steigerung des Kérperbewusstseins und der Selbstregulierungskompetenz stehen dabei im Zentrum.

-Kurzvortrage zu den Themen: Zusammenhénge von Korper, Empfindungen und innerer Balance, Work Life
Balance, Stress, Stressreduktion und wie Yoga wirkt.

- Wir geben Ihnen Impulse dazu, und wie sie mit den Anforderungen des alltaglichen und beruflichen
Lebens gelassenener und entspannter umgehen kénnen.

- Wie sie sich auf die Kraft Ihrer einzigartigen Personlichkeit konzentrieren, ihre positive Ausstrahlung
verstarken und persénliche Prasenz gewinnen.

- Wie sie die Yoga Praxis in ihren Alltag einbinden kénnen und wie sie mit den Anforderungen des
alltaglichen und beruflichen Lebens gelassener und entspannter umgehen kénnen.

Kursziele

- Erkennen der eigenen Potenziale und Befahigung zur Selbstreflexion

- Gewinn an Authentizitat, Selbstbewusstsein und Ausgeglichenheit

- Erhohung der physischen und psychischen Leistungsfahigkeit

- Erhéhung der korperlichen und emotional-geistigen Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit

- Erlernen von Atem-, Entspannungs- und Meditationstechniken

- Erlernen eines individuellen Yoga Regenerationsprogramms

- Herausbildung eines eigenen persoénlichen Ubungsweges

- Erlernen mind. einer einfachen Atemuibung, die am Arbeitsplatz eingesetzt werden kann

- Forderung der kérperlichen und mentalen Entspannungsfahigkeit, Stressbewiéltigungs- und
Selbstregulierungskompetenz, Lésung von stressbedingten Anspannungen im Koérper

- Die Befahigung der Teilnehmer, die Ubungsvorschléage an die eigenen Méglichkeiten anzupassen
und selbststandig tben zu konnen.

Was unserer Teilnehmer konkret erlernen werden

- Wie sie es schaffen, Belastendes LOSZULASSEN und Kraft aus der inneren Ruhe gewinnen

- Wie sie durch Klarheit und Achtsamkeit in jeder Situation zielgerichteter werden

- Wie sie sich durch Konzentration auf das Wesentliche neue Freirdume schaffen

- Wie sie mit unserem, auf Stressreduktion basierenden Yoga-Ubungsprogramm,
proaktiv auf das gesamte Kérpersystem oder einzelne Problematiken einwirken kénnen

- Wie sie Yogatechniken zur Tiefenentspannung und Achtsamkeits- und Meditationstbungen
auf einfache Weise in den Alltag einbinden.
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Speziell fur Fuhrungskrafte & leitende Angestellte

ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept ID: 20160222-V1922
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PARTNER ANGEBOTE

fur Unternehmen

Management:
Zertifizierte Yoga-Gesundheitskurse in den Rdumen der AYAS® Yoga Akademie
als Teil Ihres betrieblichen Gesundheitsmanagements.

Praventiv:
Yoga Kurse und einzelne Yogalektionen (45, 60, 75 oder 90 Min) fiir Ihr Unternehmen,
friher oder spater Vormittag, nachmittags oder abends, je nach Vereinbarung.

Personell: Yoga oder Meditation in Kleingruppen, Lektionen bis zu max. 6 Teilnehmern,
individuell auf deren Bedirfnisse abgestimmt.

Individuell: MaBgeschneiderte Angebote, in Absprache mit lhrem Unternehmen, auf die
Bedurfnisse einzelner Mitarbeiter und auf die Kultur des Unternehmens abgestimmt.

Kompakt: Wochenendkurse und -Workshops im Unternehmen zu verschiedenen Themen —
Yoga, Meditation, Stressmanagement

IN House Angebote

Vortrage zum Thema:

,Yoga, Meditation & Stressreduktion durch Entspannung im BGM"

Halb- oder Ganztages-Workshops: in der Firma zu verschiedenen Themen -
Yoga, Meditation, Stressmanagement

Yoga fiir Fiihrungskrifte:
im individuellen Einzelunterricht & Yoga Coaching direkt am Arbeitsplatz

Yoga & Meditation:
als Begleitung fur lhre Tagungen, Seminare oder Messeveranstaltungen.

Es folgen einige Kurskonzeptbeispiele der AYAS® Business Yoga Akademie.

Beschreibung des Kurses

Das Erzeugen einer inneren Balance, die zu einem unabgelenkten Handeln fiihrt, ist der
Schlissel zu einem stressfreien Berufsleben und einem erfiillten Alltag. Die Frage nach
Balance und Qualitdt im Leben stellen sich friiher oder spiter viele Menschen in verant-
wortlichen Positionen. Die Spannweite zwischen beruflichem Engagement und persénlicher
Entwicklung wird in verantwortungsvollen Positionen zunehmend gréBer. Zeitdruck, Stress,
Uberforderung und ein hohes MaB an Verantwortung priagen den Alltag vieler Fiihrungs-
krafte. Dabei ist es nicht nur die Doppelbelastung Familie/Beruf, die Menschen aus dem
seelischen Gleichgewicht geraten lasst. Oft fuhrt ein zu groBer Idealismus zu ersten Stress-
symptomen wie Zerstreutheit, Schwindel, Reizbarkeit, Erschopfung und Schlafstérung.

Hatha-Yoga mit seinen ganzheitlichen Meditationstechniken will die Lebens- und Arbeits-
qualitat nicht nur verbessern, sondern zu einem véllig neuen und erfillten Standpunkt
fihren, in dem ein Fokus auf das Wesentliche im Leben gelegt wird. Auf diesem Hintergrund
gesehen und geiibt, verhilft Hatha Yoga dem Ubenden sich iiber Motive, Antriebe und Wert-
vorstellungen klar zu werden und sich auf wesentliche, eigene Potentiale und Fahigkeiten
zuriickzubesinnen.

Die 8 Stufen des Yoga-Hatha Yoga beinhalten Methoden, die gleichermalen zu Erhéhung
der Kérperbewusstheit, der Selbstwahrnehmung und psychomentale Ausgeglichenheit fiih-
ren. Durch einfache Meditationspraktiken, die nur zu Ruhe und Entspannung fihren, erfahrt
unser Denken und Handeln oftmals keine Veranderung. Meditation im Sinne des Hatha-Yoga
hingegen ist eine integrative Meditationsform, die den Kérper und die Verhaltensweisen
nicht auBer Acht lasst. Richtig angewandt fihrt sie zu einer Steigerung der Selbst-, Kérper-
bewusstheit, der Konzentrations- und Entscheidungsfahigkeit, der Zielklarheit, der Geduld
und emotionalen Gelassenheit. Das wiederum starkt die Selbst- & Stressregulierungs-
kompetenz was sich letztlich dann auch auf die psychomentale Gesundheit, den Erfolg

und Zufriedenheit in Familie und Beruf auswirkt.

Zielgruppe

Der Kompaktkurs richtet sich an Leitende Angestellte und Filhrungspersonlichkeiten, die
arbeitsbedingt an keinem regularen Kurs teilnehmen kénnen und das Wochenende oder
ihren Urlaub nutzen wollen um effektive Methoden kennenzulernen, mit denen sie bewusst
ihre Entspannungs- und Selbstregulationsfihigkeit stirken, Stress l6sen und psychomentale
Erschépfungszustéande entgegenwirken kénnen.



KUk

NZ
\{_O 5,0 N

AYAS \ BUSINESS YOGA AKADEI\/IIE‘ _j
HATHA YOGA KURSKONZEPhﬂ._

Mit Hatha Yoga entspannt dem Stress entgegenwirken
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Beschreibung des Kurses

Hatha-Yoga Ubungen zur Tiefenentspannung und flieBende, im Einklang mit der Atmung
ausgefiihrte Yoga-Ubungen (asana) bilden in unterschiedlichen Abliufen die Schwerpunkte
des Kurses. Der stete Wechsel zwischen Kraft, Flexibilitat, Entspannung und sptrender
Achtsamkeit sorgt fiir ein tiefschichtiges Wohlbefinden, wodurch es zu einer Lésung von
Blockaden kommt. Der Fluss der Lebensenergie wird durch spezielle Atemiibungen bewusst
angeregt, wodurch Kérper und Geist mit neuer und frischer Energie aufgeladen werden.

Gezielt eingesetzte Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen regenerieren das vegetative
Nervensystem auf natirliche Weise, gleicht Anspannungen aus und bereitet Kérper, Psyche
und Geist auf die vielschichtigen Anforderungen des Alltags vor. So hilft uns Yoga wieder
zum eigenen Rhythmus zu finden und uns mit den eigenen Kraftquellen zu verbinden. Im
Rahmen der Ubungsstunden werden die verschiedenen Yogapraktiken nach ihren Wirkungen,
sinnvollen Anwendungen und in Verbindung zu ihrem philosophischen Hintergriinden
erlautert. Auf diese Weise erfahren Teilnehmer wissenswertes tiber die verschiedenen
Ubungstechniken des Yoga zur Gesunderhaltung, Entspannung und Stressbewiltigung

und wie sie diese fiir sich nutzen kénnen. Die wesentlichen Ubungen des Yoga werden leicht
und verstandlich erarbeitet und so eingelbt, dass sie ohne Schwierigkeiten eigenstandig
Daheim gelibt werden kénnen. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da jede Sequenz
auf die individuellen Bediirfnisse der Teilnehmer angepasst werden. Das ,Hauptaugenmerk"
liegt in der Konzentration auf das eigene Uben, im Setzen eigener Ziele, in der Schulung der
Eigenverantwortung und in der Entwicklung der Selbstregulierungskompetenz.

Zielgruppe

Versicherte jeden Alters mit Stressbelastungen, die ein Verfahren zur gezielten Reduzierung
der akuten Stressreaktion erlernen und tiber dessen regelmaBige Anwendung zu ganzheitlich
wirksamer Erholung und Regeneration finden méchten. Menschen jeden Alters, die im Berufs-
leben stehen, sich vor oder nach der Arbeit oder in der Mittagspause entspannen wollen um
dem alltaglichen und beruflichen Stress entgegenzuwirken.

AYAS® \ BUSINESS YOGA AKADEMIE
HATHA YOGA KOMPAKTAN

Yoga — eine Wohltat fiur Kérper und Geist

Schwerpunkt Stressreduzierung & Riickengesundheit
ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept ID: 20160407-S2240 st
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Beschreibung des Kurses

Geistige Anspannung und Verspannungen im Kérper sind vielfiltig und individuell,

gehen jedoch oftmals Hand in Hand und aus Stress und psychomentalen Belastungen des
beruflichen oder familidren Alltag hervor. Ein Hauptaugenmerk liegt aus diesem Grund in diesem
Kurs auf der aktiven Entspannung, der Steigerung von Kérperbewusstsein und der Stirkung der
Eigenwahrnehmung. Mit einem gezielten, auf Stressreduktion basierenden Ubungsprogramm
bietet Ihnen Yoga speziell angepasste und leicht auszufiihrenden Asana- Sequenzen, Atem- und
Entspannungsiibungen an, die sich entspannend auf das gesamte Kérpersystem auswirken.
Alltagstaugliche Mediationsiibungen unterstiitzen Sie zudem dabei ihren Geist auf einfachste
Weise zu beruhigen, zu entspannen und auf lhre individuellen Ziele auszurichten und die
gewiinschten Erfolge zu erreichen. ,Yoga eine Wohltat fiir Kérper und Geist" bedeutet daher

auch, dass mit Ubungen gezielt auf kérperliche Verspannungen eingegangen wird, um z.B. die
Beweglichkeit der verspannten Riickenmuskeln zu erhéhen, die Aufrichtung der Wirbelsaule zu
verbessern und Sie ein verfeinertes Kérperbewusstsein erlangen, in dem Sie lhre karperlichen und
geistigen Grenzen kennen und akzeptieren lernen. Durch einen sanften Wechsel zwischen Aktivitat
und Ruhe wihrend der Ubungseinheiten, lernen Sie Belastendes und Anspannungen loszulassen,
Ihren eigenen Rhythmus zu finden und sich mit den eigenen Kraftquellen zu verbinden, was sich
positiv auf ihre kérperliche und geistige Entspannungsfahigkeit im Alltag auswirken wird.

Sie lernen die verschiedenen Ubungstechniken so zu nutzen, dass sie ohne Schwierigkeiten
eigenstandig Daheim gelibt werden kénnen und Sie Stresssymptomen und Energiemangel
entgegensteuert konnen. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da jede Sequenz auf
die individuellen Bediirfnisse der Teilnehmer angepasst wird. Das ,Hauptaugenmerk" liegt in
der Konzentration auf das eigene Uben, im Setzen eigener Ziele und in der Entwicklung der
Selbstregulierungskompetenz.

Zielgruppe

Der Kompaktkurs richtet sich an Menschen, die aufgrund von Arbeitsbedingungen (wie
unregelmalBigen oder erhchten Arbeitszeiten, Pendeln zwischen Arbeitsplatz und Wohnort,
Schichtdienst ...) nicht méglich ist, regelmiaBig an mehrwéchigen bzw. fortlaufenden Kursen
teilzunehmen.

Menschen jeden Alters mit Stressbelastungen und stressbedingten Verspannungen, die ein
Verfahren zur gezielten Reduzierung der akuten Stressreaktion erlernen, tiber dessen regelmifige
Anwendung die stressbedingten Spannungen in Kérper und Geist l6sen oder vermeiden wollen.

Menschen jeden Alters mit Stressbelastungen, die ein Verfahren zur gezielten Reduzierung
der akuten Stressreaktion erlernen und tiber dessen regelmaBige Anwendung zu ganzheitlich
wirksamer Erholung und Regeneration finden méchten.
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Yoga — eine Wohltat fiur Kérper und Geist

Schwerpunkt Stressreduzierung & Riickengesundheit
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Beschreibung des Kurses

Geistige Anspannung und Verspannungen im Kérper sind vielfiltig und individuell, gehen
jedoch oftmals Hand in Hand und aus Stress und psychomentalen Belastungen des
beruflichen oder familidren Alltag hervor. Ein Hauptaugenmerk liegt aus diesem Grund in
diesem Kurs auf der aktiven Entspannung, der Steigerung von Kérperbewusstsein und der
Stirkung der Eigenwahrnehmung. Mit einem gezielten, auf Stressreduktion basierenden
Ubungsprogramm bietet Ihnen Yoga speziell angepasste und leicht auszufiihrenden Asana-
Sequenzen, Atem- und Entspannungsiibungen an, die sich entspannend auf das gesamte
Korpersystem auswirken. Alltagstaugliche Mediationsiibungen unterstiitzen Sie zudem dabei
ihren Geist auf einfachste Weise zu beruhigen, zu entspannen und auf lhre individuellen
Ziele auszurichten und die gewiinschten Erfolge zu erreichen. ,Yoga eine Wohltat fir Kérper
und Geist" bedeutet daher auch, dass mit Ubungen gezielt auf kérperliche Verspannungen
eingegangen wird, um z.B. die Beweglichkeit der verspannten Rickenmuskeln zu erhéhen,
die Aufrichtung der Wirbelsaule zu verbessern und Sie ein verfeinertes Kérperbewusstsein
erlangen, in dem Sie Ihre korperlichen und geistigen Grenzen kennen und akzeptieren lernen.
Durch einen sanften Wechsel zwischen Aktivitat und Ruhe wihrend der Ubungseinheiten,
lernen Sie Belastendes und Anspannungen loszulassen, lhren eigenen Rhythmus zu finden
und sich mit den eigenen Kraftquellen zu verbinden, was sich positiv auf ihre kérperliche und
geistige Entspannungsfahigkeit im Alltag auswirken wird.

Sie lernen die verschiedenen Ubungstechniken so zu nutzen, dass sie ohne Schwierigkeiten
eigenstandig Daheim gelibt werden kénnen und Sie Stresssymptomen und Energiemangel
entgegensteuert kénnen. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da jede Sequenz auf

die individuellen Bediirfnisse der Teilnehmer angepasst wird. Das ,Hauptaugenmerk" liegt
in der Konzentration auf das eigene Uben, im Setzen eigener Ziele und in der Entwicklung

der Selbstregulierungskompetenz.

Zielgruppe

Menschen jeden Alters mit Stressbelastungen und stressbedingten Verspannungen, die
ein Verfahren zur gezielten Reduzierung der akuten Stressreaktion erlernen, iber dessen
regelmiaBige Anwendung die stressbedingten Spannungen in der Muskulatur l6sen oder
vermeiden wollen und zur ganzheitlich wirksamen Erholung und Regeneration finden
mochten.

Menschen jeden Alters, die im Berufsleben stehen, sich vor oder nach der Arbeit
entspannen wollen und sich gleichzeitig kérperlich starken méchten um dem alltaglichen
Stress entgegenzuwirken.

O

KUQQF

NZQO

AYAS® \ BUSINESS YOGA AKADEMIE
HATHA YOGA KOMPAKTANGEB

Zeit fur Stille — Zeit fur Dich
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Beschreibung des Kurses

Das Erzeugen einer inneren Ruhe und geistigen Stille fiihrt zu einer entspannten Ausgegli-
chenheit, die wiederum zu einem bewussten Handeln beitragt. Innere Ruhe ist der Schliissel
zu einem stressfreien und erfiillten Alltag. Zeitdruck, Stress, Uberforderung und ein hohes
MaB an Verantwortung pragen den Alltag vieler Menschen und dabei ist es nicht nur die Dop-
pelbelastung Familie/Beruf, die Menschen aus dem seelischen Gleichgewicht geraten l3sst.
Oft fuhrt innere Unruhe und ein Mangel an Zeiten der Stille zu ersten Stresssymptomen wie
Zerstreutheit, Schwindel, Reizbarkeit, Erschépfung und Schlafstérung.

Hatha-Yoga mit seinen ganzheitlichen Ubungen und Meditationstechniken will die Lebens-
und Arbeitsqualitét nicht nur verbessern, sondern zu einem véllig neuen und erfillten Stand-
punkt fihren und Fokus auf das Wesentliche im Leben lenken. Auf diesem Hintergrund gese-
hen und geiibt, verhilft Hatha Yoga dem Ubenden, Rdume der inneren Stille zu erzeugen, um
sich von hier aus iber antreibende Motive und Wertvorstellungen klar zu werden und sich
wieder mit eigenen Potentialen der Ruhe und Gelassenheit zu verbinden. Die 8 Stufen des
Yoga-Hatha Yoga beinhalten Methoden, die gleichermal3en zu Erhéhung der Kérperbewusst-
heit, der Selbstwahrnehmung und psychomentale Ausgeglichenheit fihren. Durch einfache
Meditationspraktiken, die nur zu Ruhe und Entspannung fiihren, erféhrt unser Denken und
Handeln oftmals keine Veranderung. Im Sinne des Hatha-Yoga ist Meditation hingegen als
ein ganzheitlicher und integrativer Prozess anzusehen, der weder die Férderung der Gesund-
heit von Korper und Geist, als auch die Veréanderung, bzw. die Reduzierung von destruktiven,
krankmachenden Verhaltensweisen nicht auller Acht lasst. Richtig angewandt fihrt Hatha
Yoga zu einer Steigerung der Selbst-Kérperbewusstheit, der Konzentrations- und Entschei-
dungsfahigkeit, der Zielklarheit, der Geduld und emotionalen Gelassenheit. Das wiederum
starkt die Selbst- & Stressregulierungskompetenz, was sich letztlich dann auch auf die psy-
chomentale Gesundheit, den Erfolg und Zufriedenheit in Familie und Beruf auswirkt.

Zielgruppe

Yogainteressierte, die ein effektives Verfahren zur gezielten Reduzierung der akuten
Stressreaktion erlernen und tber dessen regelmallige Anwendung zu ganzheitlich
wirksamer Erholung und Regeneration finden méchten.

Menschen, die arbeitsbedingt an keinem reguliren Kurs teilnehmen kénnen und das
Wochenende oder ihren Urlaub nutzen wollen um effektive Methoden kennenzulernen,
mit denen sie bewusst ihre Entspannungs- und Selbstregulationsfahigkeit starken, Stress
6sen und psychomentale Erschépfungszustédnde entgegenwirken kénnen.

Tnur wenn im Yoga Unterricht neben Entspannung auch Meditation angeboten wird, geht ein Hatha-Yoga Konzept
ganz Konform mit den Anforderungen des Leitfaden Pravention der Krankenkassen Spitzen Verbanden.
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