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VORWORT
Fachspezifisches Wissen und Expertise trifft eine leidenschaftliche Be- 
geisterung für Yoga und Meditation – das ist auch der Schlüssel für die 
Qualität und Kompetenz der Business Yoga Angebote und der Aus- und 
Weiterbildungen an der AYAS®Yoga Akademie.

· �Neben unserem hohen Ausbildungs- und Qualitätsniveau, bieten wir Ihrem 
Unternehmen eine große Auswahl an zertifizierten Yoga und Meditations- 
Angeboten. 

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

· �Unterstützung bei der Konzeption eines maßgeschneiderten Gesundheits-
managements (BGM), angepasst an die Größe, die Bedürfnisse und die 
Philosophie des Unternehmens. Finanzierungsmöglichkeiten: Sämtliche 
AYAS®Yoga-Konzepte sind durch die ZPP zertifiziert und daher im Rahmen 
des betrieblichen Gesundheitsmanagements durch die Krankenkassen und 
EStG §3 Nr. 34 förderbar.

· �Gemeinsam mit unserem AYAS® Business Netzwerk bietet wir nicht nur  
Professionalität, sondern auch umfassenden, qualitätsgesicherten Service 
aus einem Guss, sodass wir Firmenkonzepte in unterschiedlichsten Größen-
ordnung realisieren können. 

Wir unterstützen Sie gern bei der Planung, Einführung und Umsetzung Ihrer 
Gesundheitsangebote oder Ihres betrieblichen Gesundheitsmanagements 
(BGM) – und entwickeln ein individuelles Konzept ganz Ihren Ideen, Wün-
schen und Vorstellungen entsprechend.	 	

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

YOGA mit Mehrwert
Im Vini-Yoga lernen Sie einen harmonischen Yoga- Übungsstil kennen, der gleichzeitig 
dynamisch und kraftvoll ist und weit mehr umfasst als das korrekte üben einzelner Kör-
perübungen (āsana). Als ganzheitlich vermittelter Übungsweg, der auf den großartigen 
Yoga-Philosophien aufbaut, bringt Yoga auch eine persönliche Entwicklung mit sich. Es 
geht in der Yoga-Praxis darum, durch eine Verbindung von körperlicher Bewegung, be-
wusster Atmung und achtsamer Selbstwahrnehmung einen Raum zu schaffen, indem  
es gelingt den Einklang von Körper und Geist herzustellen und ganz bei sich zu sein.

YOGA individuell, kraftvoll und leicht
Je nach Lebensphase, individuellen Fähigkeiten und persönlichem Lebensstil unterschei-
den sich die Bedürfnisse und Erwartungen der Yoga-Übenden. Um jeden bestmöglich 
auf seinem Weg zur inneren Balance von Körper, Geist und seelischem Wohlbefinden  
zu unterstützen, bieten wir neben Yoga im Einzelunterricht auch Yoga- Kursen mit be-
sonderen Themenschwerpunkten an. Alle Yoga-Übungen, Methoden und Inhalte werden 
maßgeschneidert an die Bedürfnisse und Fitnessgrade der jeweiligen Ziel- und Alters-
gruppen angepasst. Auf diese Weise geübt, schenkt Yoga mehr Energie und Gelassen-
heit für den Alltag und hält den Körper gesund und fit.
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KONZEPTE ÜBERSICHT

ZPP ZERTIFIZIERT

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

AYAS® HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (10 UE á 75 Min) ........................................  ID: 20161227-V4106 9

AYAS® HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (10 UE á 90 Min) .......................................  ID: 20161227-V4104

AYAS® HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (12 UE á 75 Min) .........................................  ID: 20161208-V4009

AYAS® HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS (12 UE á 90 Min) ........................................  ID: 20161208-V4008

AYAS® HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS Kompakt .......................................................  ID: 20161220-V4090 

HATHA-YOGA Kompaktangebot für Führungskräfte .........................................................  ID: 20160222-V1922 

AYAS® HATHA-YOGA GESUNDHEITSKURS Kompakt .......................................................  ID: 20161205-V3979
(3 Tage / 12 UE / á 60 Min)

SONDERTHEMEN

YOGA – EIN LEBEN IN BALANCE ................................................................................................  ID: 20160125-V1682

Hatha-Yoga für Frauen in den besten Jahren 

YOGA 70 PLUS Hatha Yoga Kurs (8 UE x á 75 Min) ............................................................  ID: 20160824-V3302

KRAFTQUELLE YOGA Hatha-Yoga für Schwangere............................................................  ID: 20160419-V2314

KRAFTQUELLE YOGA Hatha-Yoga Kompakt für werdende Mütter ............................  ID: 20160419-V2311

HATHA YOGA-KURS für Führungskräfte ................................................................................  ID: 20160314-V2074 

AYAS® YOGA für kleine Helden & Heldinnen (8 UE á 60 Min) .......................................  ID: 20160803-V3103 

AYAS® YOGA für Kinder 8 bis 12 Jahre ......................................................................................  ID: 20151013-V1128

HATHA-YOGA KURS für Jugendliche ........................................................................................  ID: 20151113-V1328

Umfang
Wir haben für Sie ein reichhaltiges Kurs-Konzeptprogramm erstellt und von der Zentralen Prüfstelle 
Prävention zertifizieren lassen. Es reicht über wöchentlich stattfindende Yogakurse, die je nach Konzept 
einen Umfang von 8 x 45 Min. bis 12 x 90 Min. aufweisen, bis zu mehrtägigen 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 Einführung in die philosophischen Hintergründe des Yoga.
· Intensive Schulung in die Techniken des Yoga, die zur Entspannung & Stressbewältigung geeignet sind. 
· �Methoden zur Ressourcen-Stärkung, insbesondere Meditationsmethoden aus dem Hatha-Yoga sowie 
Entspannungstechniken, Körperübungen, Atemtechniken, Konzentrations-, Achtsamkeitsübungen, Übungen 
zur Steigerung des Körperbewusstseins und der Selbstregulierungskompetenz stehen dabei im Zentrum. 

· �Kurzvorträge zu den Themen: Zusammenhänge von Körper, 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 alltäglichen und beruflichen 
Lebens gelassenener und entspannter umgehen können.

· �Wie sie sich auf die Kraft Ihrer einzigartigen Persönlichkeit konzentrieren, ihre positive Ausstrahlung 
verstärken und persönliche Präsenz gewinnen.

· �Wie sie die Yoga Praxis in ihren Alltag einbinden können und wie sie mit den Anforderungen des 
alltäglichen und beruflichen Lebens gelassener und entspannter umgehen können.

Kursziele 
· �Erkennen der eigenen Potenziale und Befähigung zur Selbstreflexion
· Gewinn an Authentizität, Selbstbewusstsein und Ausgeglichenheit
· �Erhöhung der physischen und psychischen Leistungsfähigkeit 
· �Erhöhung der körperlichen und emotional-geistigen Flexibilität und Anpassungsfähigkeit
· �Erlernen von Atem-, Entspannungs- und Meditationstechniken 
· Erlernen eines individuellen Yoga Regenerationsprogramms 
· �Herausbildung eines eigenen persönlichen Übungsweges 
· �Erlernen mind. einer einfachen Atemübung, die am Arbeitsplatz eingesetzt werden kann 
· �Förderung der körperlichen und mentalen Entspannungsfähigkeit, Stressbewältigungs- und 
Selbstregulierungskompetenz, Lösung von stressbedingten Anspannungen im Körper 

· �Die Befähigung der Teilnehmer, die Übungsvorschläge an die eigenen Möglichkeiten anzupassen  
und selbstständig üben zu können. 

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 Freiräume schaffen
· �Wie sie mit unserem, auf Stressreduktion basierenden Yoga-Übungsprogramm,  
proaktiv auf das gesamte Körpersystem oder einzelne Problematiken einwirken können

· �Wie sie Yogatechniken zur Tiefenentspannung und Achtsamkeits- und Meditationsübungen  
auf einfache Weise in den Alltag einbinden.
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PARTNER ANGEBOTE 
für Unternehmen 

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

Präventiv: 
Yoga Kurse und einzelne Yogalektionen (45, 60, 75 oder 90 Min) für Ihr Unternehmen,  
früher oder später Vormittag, nachmittags oder abends, je nach Vereinbarung. 

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

Individuell: Maßgeschneiderte Angebote, in Absprache mit Ihrem Unternehmen, auf die  
Bedürfnisse einzelner Mitarbeiter und auf die Kultur des Unternehmens abgestimmt. 

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

IN House Angebote 

Vorträge zum Thema: 
„Yoga, Meditation & Stressreduktion durch Entspannung im BGM“ 
Halb- oder Ganztages-Workshops: in der Firma zu verschiedenen Themen –  
Yoga, Meditation, Stressmanagement 

Yoga für Führungskräfte: 
im individuellen Einzelunterricht & Yoga Coaching direkt am Arbeitsplatz 

Yoga & Meditation: 
als Begleitung für Ihre Tagungen, Seminare oder Messeveranstaltungen.

Es folgen einige Kurskonzeptbeispiele der AYAS® Business Yoga Akademie.

HATHA YOGA KURS
Speziell für Führungskräfte & leitende Angestellte
ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept ID: 20160314-V2074

Beschreibung des Kurses 

Das Erzeugen einer inneren Balance, die zu einem unabgelenkten Handeln führt, ist der 
Schlüssel zu einem stressfreien Berufsleben und einem erfüllten Alltag. Die Frage nach 
Balance und Qualität im Leben stellen sich früher oder später viele Menschen in verant-
wortlichen Positionen. Die Spannweite zwischen beruflichem Engagement und persönlicher 
Entwicklung wird in verantwortungsvollen Positionen zunehmend größer. Zeitdruck, Stress, 
Überforderung und ein hohes Maß an Verantwortung prägen den Alltag vieler Führungs- 
kräfte. Dabei ist es nicht nur die Doppelbelastung Familie/Beruf, die Menschen aus dem  
seelischen Gleichgewicht geraten lässt. Oft führt ein zu großer Idealismus zu ersten Stress-
symptomen wie Zerstreutheit, Schwindel, Reizbarkeit, Erschöpfung und Schlafstörung. 

Hatha-Yoga mit seinen ganzheitlichen Meditationstechniken will die Lebens- und Arbeits-
qualität nicht nur verbessern, sondern zu einem völlig neuen und erfüllten Standpunkt 
führen, in dem ein Fokus auf das Wesentliche im Leben gelegt wird. Auf diesem Hintergrund 
gesehen und geübt, verhilft Hatha Yoga dem Übenden sich über Motive, Antriebe und Wert-
vorstellungen klar zu werden und sich auf wesentliche, eigene Potentiale und Fähigkeiten 
zurückzubesinnen.

Die 8 Stufen des Yoga-Hatha Yoga beinhalten Methoden, die gleichermaßen zu Erhöhung 
der Körperbewusstheit, der Selbstwahrnehmung und psychomentale Ausgeglichenheit füh-
ren. Durch einfache Meditationspraktiken, die nur zu Ruhe und Entspannung führen, erfährt 
unser Denken und Handeln oftmals keine Veränderung. Meditation im Sinne des Hatha-Yoga 
hingegen ist eine integrative Meditationsform, die den Körper und die Verhaltensweisen 
nicht außer Acht lässt. Richtig angewandt führt sie zu einer Steigerung der Selbst-, Körper-
bewusstheit, der Konzentrations- und Entscheidungsfähigkeit, der Zielklarheit, der Geduld 
und emotionalen Gelassenheit. Das wiederum stärkt 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 Führungspersönlichkeiten, die 
arbeitsbedingt an keinem regulären Kurs teilnehmen können und das Wochenende oder 
ihren Urlaub nutzen wollen um effektive Methoden kennenzulernen, mit denen sie bewusst 
ihre Entspannungs- und Selbstregulationsfähigkeit stärken, Stress lösen und psychomentale 
Erschöpfungszustände entgegenwirken können.

HATHA YOGA KOMPAKTANGEBOT
Speziell für Führungskräfte & leitende Angestellte
ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept ID: 20160222-V1922  A
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Beschreibung des Kurses 

Hatha-Yoga Übungen zur Tiefenentspannung und fließende, im Einklang mit der Atmung 
ausgeführte Yoga-Übungen (asana) bilden in unterschiedlichen Abläufen die Schwerpunkte 
des Kurses. Der stete Wechsel zwischen Kraft, Flexibilität, Entspannung und spürender 
Achtsamkeit sorgt für ein tiefschichtiges Wohlbefinden, wodurch es zu einer Lösung von 
Blockaden kommt. Der Fluss der Lebensenergie wird durch spezielle Atemübungen bewusst 
angeregt, wodurch Körper und Geist mit neuer und frischer Energie aufgeladen werden. 

Gezielt eingesetzte Entspannungs- und Achtsamkeitsübungen regenerieren das vegetative 
Nervensystem auf natürliche Weise, gleicht Anspannungen aus und bereitet Körper, 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 Übungsstunden werden die verschiedenen Yogapraktiken nach ihren Wirkungen, 
sinnvollen Anwendungen und in Verbindung zu ihrem philosophischen Hintergründen 
erläutert. Auf diese Weise erfahren Teilnehmer wissenswertes über die verschiedenen 
Übungstechniken des Yoga zur Gesunderhaltung, Entspannung und Stressbewältigung  
und wie sie diese für sich nutzen können. Die wesentlichen Übungen des Yoga werden leicht 
und verständlich erarbeitet und so eingeübt, dass sie ohne Schwierigkeiten eigenständig 
Daheim geübt werden können. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da jede Sequenz 
auf die individuellen Bedürfnisse der Teilnehmer angepasst werden. Das „Hauptaugenmerk“ 
liegt in der  Konzentration auf das eigene Üben, 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 über dessen regelmäßige Anwendung zu ganzheitlich 
wirksamer Erholung und Regeneration finden möchten. Menschen jeden Alters, die im Berufs-
leben stehen, sich vor oder nach der Arbeit oder in der Mittagspause entspannen wollen um 
dem alltäglichen und beruflichen Stress entgegenzuwirken.

HATHA YOGA KURSKONZEPT
Mit Hatha Yoga entspannt dem Stress entgegenwirken
ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept  ID: 20151012-V1119

Beschreibung des Kurses 

Geistige Anspannung und Verspannungen im Körper sind vielfältig und individuell, 
gehen jedoch oftmals Hand in Hand und aus Stress und psychomentalen Belastungen des 
beruflichen oder familiären Alltag hervor. Ein Hauptaugenmerk liegt aus diesem Grund in diesem 
Kurs auf der aktiven Entspannung, der Steigerung von Körperbewusstsein und der Stärkung der 
Eigenwahrnehmung. Mit einem gezielten, auf Stressreduktion basierenden Übungsprogramm 
bietet Ihnen Yoga speziell angepasste und leicht auszuführenden Asana- Sequenzen, Atem- und 
Entspannungsübungen an, die sich entspannend auf das gesamte Körpersystem auswirken. 
Alltagstaugliche Mediationsübungen unterstützen Sie zudem dabei ihren Geist auf einfachste 
Weise zu beruhigen, zu entspannen und auf Ihre individuellen Ziele auszurichten und die 
gewünschten Erfolge zu erreichen. „Yoga eine Wohltat für Körper und Geist“ bedeutet daher 
auch, dass mit Übungen gezielt auf körperliche Verspannungen eingegangen wird, um z.B. die 
Beweglichkeit der verspannten Rückenmuskeln zu erhöhen, die Aufrichtung der Wirbelsäule zu 
verbessern und Sie ein verfeinertes Körperbewusstsein erlangen, in dem Sie Ihre körperlichen und 
geistigen Grenzen kennen und akzeptieren lernen. Durch einen sanften Wechsel zwischen Aktivität 
und Ruhe während der Übungseinheiten, lernen Sie Belastendes und Anspannungen loszulassen, 
Ihren eigenen Rhythmus zu finden und sich mit den eigenen Kraftquellen zu verbinden, was sich 
positiv auf ihre körperliche und geistige Entspannungsfähigkeit im Alltag auswirken wird.

Sie lernen die verschiedenen Übungstechniken so zu nutzen, dass sie ohne Schwierigkeiten 
eigenständig Daheim geübt werden können und Sie Stresssymptomen und Energiemangel 
entgegensteuert können. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da jede Sequenz auf 
die individuellen Bedürfnisse der Teilnehmer angepasst wird. Das „Hauptaugenmerk“ liegt in 
der Konzentration auf das eigene Üben, im Setzen eigener Ziele und in der Entwicklung der 
Selbstregulierungskompetenz.

Zielgruppe 

Der Kompaktkurs richtet sich an Menschen, die aufgrund von Arbeitsbedingungen (wie 
unregelmäßigen oder erhöhten Arbeitszeiten, Pendeln zwischen Arbeitsplatz und Wohnort, 
Schichtdienst ...) nicht möglich ist, regelmäßig an mehrwöchigen bzw. fortlaufenden Kursen 
teilzunehmen.  

Menschen jeden Alters mit Stressbelastungen und stressbedingten Verspannungen, die ein 
Verfahren zur gezielten Reduzierung der akuten Stressreaktion erlernen, über dessen regelmäßige 
Anwendung die stressbedingten Spannungen in Körper und Geist lösen oder vermeiden wollen.

Menschen jeden Alters mit Stressbelastungen, die ein Verfahren zur gezielten Reduzierung 
der akuten Stressreaktion erlernen und über dessen regelmäßige Anwendung zu ganzheitlich 
wirksamer Erholung und Regeneration finden möchten.

HATHA YOGA KOMPAKTANGEBOT
Yoga – eine Wohltat für Körper und Geist  
Schwerpunkt Stressreduzierung & Rückengesundheit
ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept ID: 20160407-S2240  A
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HATHA YOGA KURSKONZEPT
Yoga – eine Wohltat für Körper und Geist  
Schwerpunkt Stressreduzierung & Rückengesundheit
ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept ID: 20160407-S2241

Beschreibung des Kurses 

Geistige Anspannung und Verspannungen im Körper sind vielfältig und individuell, gehen 
jedoch oftmals Hand in Hand und aus Stress und psychomentalen Belastungen des 
beruflichen oder familiären Alltag hervor. Ein Hauptaugenmerk liegt aus diesem Grund in 
diesem Kurs auf der aktiven Entspannung, der Steigerung von Körperbewusstsein und der 
Stärkung der Eigenwahrnehmung. Mit einem gezielten, auf Stressreduktion basierenden 
Übungsprogramm bietet Ihnen Yoga speziell angepasste und leicht auszuführenden Asana- 
Sequenzen, Atem- und Entspannungsübungen an, die sich entspannend auf das gesamte 
Körpersystem auswirken. Alltagstaugliche Mediationsübungen unterstützen Sie zudem dabei 
ihren Geist auf einfachste Weise zu beruhigen, zu entspannen und auf Ihre individuellen 
Ziele auszurichten und die gewünschten Erfolge zu erreichen. „Yoga eine Wohltat für Körper 
und Geist“ bedeutet daher auch, dass mit Übungen gezielt auf körperliche Verspannungen 
eingegangen wird, um z.B. die Beweglichkeit der verspannten Rückenmuskeln zu erhöhen, 
die Aufrichtung der Wirbelsäule zu verbessern und Sie ein verfeinertes Körperbewusstsein 
erlangen, in dem Sie Ihre körperlichen und geistigen Grenzen kennen und akzeptieren lernen. 
Durch einen sanften Wechsel zwischen Aktivität und Ruhe während der Übungseinheiten, 
lernen Sie Belastendes und Anspannungen loszulassen, Ihren eigenen Rhythmus zu finden 
und sich mit den eigenen Kraftquellen zu verbinden, was sich positiv auf ihre körperliche und 
geistige Entspannungsfähigkeit im Alltag auswirken wird.

Sie lernen die verschiedenen Übungstechniken so zu nutzen, dass sie ohne Schwierigkeiten 
eigenständig Daheim geübt werden können und Sie Stresssymptomen und Energiemangel 
entgegensteuert können. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da jede Sequenz auf 
die individuellen Bedürfnisse der Teilnehmer angepasst wird. Das „Hauptaugenmerk“ liegt 
in der Konzentration auf das eigene Üben, 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, über dessen 
regelmäßige Anwendung die stressbedingten Spannungen in der Muskulatur lösen oder 
vermeiden wollen und zur ganzheitlich wirksamen Erholung und Regeneration finden 
möchten.

Menschen jeden Alters, die im Berufsleben stehen, sich vor oder nach der Arbeit 
entspannen wollen und sich gleichzeitig körperlich stärken möchten um dem alltäglichen 
Stress entgegenzuwirken. 
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Beschreibung des Kurses 

Das Erzeugen einer inneren Ruhe und geistigen Stille führt zu einer entspannten Ausgegli-
chenheit, die wiederum zu einem bewussten Handeln beiträgt. Innere Ruhe ist der Schlüssel 
zu einem stressfreien und erfüllten Alltag. Zeitdruck, Stress, Überforderung und ein hohes 
Maß an Verantwortung prägen den Alltag vieler Menschen und dabei ist es nicht nur die Dop-
pelbelastung Familie/Beruf, die Menschen aus dem seelischen Gleichgewicht geraten lässt. 
Oft führt innere Unruhe und ein Mangel an Zeiten der Stille zu ersten Stresssymptomen wie 
Zerstreutheit, Schwindel, Reizbarkeit, Erschöpfung und Schlafstörung. 

Hatha-Yoga mit seinen ganzheitlichen Übungen und Meditationstechniken will die Lebens- 
und Arbeitsqualität nicht nur verbessern, sondern zu einem völlig neuen und erfüllten Stand-
punkt führen und Fokus auf das Wesentliche im Leben lenken. Auf diesem Hintergrund gese-
hen und geübt, verhilft Hatha Yoga dem Übenden, Räume der inneren Stille zu erzeugen, um 
sich von hier aus über 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 gleichermaßen zu Erhöhung der Körperbewusst-
heit, der Selbstwahrnehmung und psychomentale Ausgeglichenheit führen. Durch einfache 
Meditationspraktiken, die nur zu Ruhe und Entspannung führen, erfährt unser Denken und 
Handeln oftmals keine Veränderung. Im Sinne des Hatha-Yoga ist Meditation hingegen als 
ein ganzheitlicher und integrativer Prozess anzusehen, der weder die Förderung der Gesund-
heit von Körper und Geist, als auch die Veränderung, bzw. die Reduzierung von destruktiven, 
krankmachenden Verhaltensweisen nicht außer Acht lässt. Richtig angewandt führt Hatha 
Yoga zu einer Steigerung der Selbst-Körperbewusstheit, der Konzentrations- und Entschei-
dungsfähigkeit, der Zielklarheit, der Geduld und emotionalen Gelassenheit. Das wiederum 
stärkt 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 über dessen regelmäßige Anwendung zu ganzheitlich  
wirksamer Erholung und Regeneration finden möchten. 

Menschen, die arbeitsbedingt an keinem regulären Kurs teilnehmen können und das  
Wochenende oder ihren Urlaub nutzen wollen um effektive Methoden kennenzulernen,  
mit denen sie bewusst ihre Entspannungs- und Selbstregulationsfähigkeit stärken, Stress 
lösen und psychomentale Erschöpfungszustände entgegenwirken können.

HATHA YOGA KOMPAKTANGEBOT
Zeit für Stille – Zeit für Dich
ZPP Zertifizierung: AYAS Bildungsanbieter Konzept ID: 20160608-S2689

1 �nur wenn im Yoga Unterricht neben Entspannung auch Meditation angeboten wird, geht ein Hatha-Yoga Konzept  
ganz Konform mit den Anforderungen des Leitfaden Prävention der Krankenkassen Spitzen Verbänden.
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Büro:  Weidachstrasse 6  ·  D - 87541 Bad Hindelang

Tel. 0 83 21  / 80 00 11 · Mobil 0 160 /  93 84 39 54

ayas-info@email.de · www.business-yoga-akademie.com


