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«

.Yoga is not an
ancient myth buried
in oblivion. It is

the most valuable
inheritance of the
present. It is the
essential need

of today and the
culture of tomorrow.”

Satyananda
Saraswati

Namasté,

der Zweck dieses Magazins ist es, Ihnen
einen Uberblick Uber das Angebot unserer
Akademie zu erméglichen.

Die MAHAYOGA-Akademie verfolgt das Ziel,
.Yoga” wieder in seiner urspringlichen Be-
deutung anzubieten: als eine Methode der
ganzheitlichen Bewusstseinsentwicklung.

Ausgehend von der kérperlichen und ener-
getischen Praxis des Hatha Yoga, sollen
ein umfassendes Verstéindnis der philo-
sophisch-spirituellen Tradition sowie eine
transformierende Ubungspraxis vermittelt
werden, die nicht nur die persénliche Ent-
wicklung, Heilung und Ganzwerdung un-
terstltzt, sondern vor allem auch das Ge-
wahrsein gegenseitiger Verbundenheit der
Menschheit im 21. Jahrhundert in den Vor-
dergrund ruckt.

Der eigene Leistungsanspruch, ein hoher
Qualitadtsstandard, guter Kundenservice
und eine umfdngliche Kompetenzvermitt-
lung sind unser Credo, dem wir uns tagtag-
lich verpflichtet fihlen. Fur die entsprechen-
de Qualitadt sorgen unsere Ausbilder und
Ausbilderinnen mit Begeisterungsfdhigkeit,
fundiertem Fachwissen und langjahriger Er-
fahrung.

Um unseren Teilnehmern und Teilnehme-
rinnen die bestmdégliche Ausbildung bieten
zu kénnen, sind wir stets motiviert, uns selbst
zu reflektieren und zu verbessern. Mittler-
weile durften wir schon Uber dreihundert
angehenden Yogalehrern und Yogalehre-
rinnen das Potential nahebringen, welches
der Tradition des Yoga innewohnt.
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Was ist
Yoga?

Weltweit praktizieren angeblich
inzwischen Uber dreihundert Mil-
lionen Menschen Yoga. Yoga ist
ein Massentrend geworden. Von
Hatha Yoga Uber Ashtanga Yoga
und Vinyasa Yogaq, bis hin zu Kun-
dalini Yoga, Aerial Yoga, Hot Yoga
oder Acro Yoga - fast schon tég-
lich kommen neue Spielarten
hinzu.

Aber was versteht man eigentlich
genau unter Yoga? Worum geht
es Uberhaupt bei der Praxis des
Yoga? Was ist das gemeinsame
Element, welches die verschie-
denen Yoga-Stile verbindet? Ist
es der gymnastische Aspekt, das
Dehnen und Kréftigen des Kér-
pers? Die mentale Entspannung,
der Stressabbau? Ist Yoga eine
kérperliche, geistige, spirituelle
oder gar eine religiése Disziplin?
Und inwieweit haben die zahlrei-
chen Angebote auf dem heutigen
Yoga-Markt noch etwas mit der
ursprunglichen Bedeutung von
Yoga gemeinsam?

Die weltweite Verbreitung hat dazu gefuhrt,
Yoga primdr mit Gesundheit und Fitness —
wegen der teilweise akrobatisch wirkenden
Kérperstellungen (Asanas) — sowie Wellness
und Entspannung zu assoziieren. Sicherlich
basiert die heutige Popularitdt von Yoga
primdr auf der Steigerung des persdnlichen
Wohlbefindens, was vor allem auf die ge-
sundheitsférdernden Wirkungen des Hatha
Yoga zuruckzufUhren sein durfte.
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Laut einer reprdsentativen Stu-
die des BDY zu Yoga in Deutsch-
land aus dem Jahre 2018, sind
fur die Befragten die Haupt-
grunde bezlglich des Beginns
der Yoga-Praxis die Verbesse-
rung des koérperlichen Befin-
dens (66%) und des geistigen
Befindens (64%). Entsprechend
wird Yoga zumeist als Synonym
far den Hatha Yoga in all seinen
unterschiedlichen Auspragun-
gen verstanden, welcher mit
der Harmonisierung des Kor-
pers durch kérperliche Ubun-
gen (Asanas) und Atemtech-
niken (Pranayama) beginnt.

Aber ist das Potenzial von Yoga
damit bereits ausgeschopft?

Ist Yoga lediglich eine Methode
zur Optimierung des individu-
ellen Wohlbefindens, um den
Anforderungen der modernen
Leistungsgesellschaft effektiver
begegnen zu kénnen? Welche
Bedeutungsdimensionen  be-
inhaltet Yoga noch? Was be-
trifft den spirituellen Aspekt des
Yoga — und was ist unter dem
Konzept ,Spiritualitdt” Gber-
haupt zu verstehen?
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Was bedeutet der

Begriff Yoga?

Der Begriff ,Yoga” stammt urspriing-
lich aus dem Sanskrit und wird meist
mit ,Verbindung®, ,Vereinigung” oder
.Einheit” Ubersetzt. Yoga ist in diesem
Sinne als ein ganzheitlicher Ubungs-
weg zu verstehen, der alle Dimen-
sionen des menschlichen Seins um-
fasst und integriert. Etymologisch
lasst sich der Begriff ,Yoga” auf die
Sanskritwurzel ,yuj* (=anjochen, zu-
sammenbinden, onsponnen) Zu-
rackfihren, womit die Vereinigung
oder Verbindung von Zugtier und
Kutsche mit Hilfe eines Jochs ge-
meint ist. Ein beliebtes Symbol in der
indischen Kunst ist entsprechend die
Pferdekutsche, welches in den tra-
ditionellen vedischen Schriften fol-
gendermalen interpretiert wurde:

.Erkenne die Seele als den Herrn der
Kutsche. Der Kérper ist der Wagen, die
Vernunft der Wagenlenker und das
Denken die Zugel. Die Sinne sind die
Pferde, die Sinnesobjekte die Wege.”

(Katha Upanishad)

Durch Yoga soll gemaf dieses Bildes
etwas gezlgelt, beherrscht, gelenkt,
geordnet oder diszipliniert werden.
Damit die Seele oder das Selbst — als
Fahrgast der Kutsche — auf ihrer Reise
zum Ziel gelangen kann, mussen
Kérper, Geist und Sinne als Diener der
Seele harmonisch zusammenarbeit-
en, bzw. soll die menschliche Natur
durch die Yoga-Praxis entsprechend
kultiviert werden.
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Yoga bedeutet demnach Vereinigung oder Einheit —
einerseits der Zustand der Einheit und andererseits
die Praxis, die zu der Erfahrung bzw. Wiederherstel-
lung dieser Einheit fUhrt. Die Einheit von Kérper, Geist
und Seele, die Einheit von Mensch und Gott, die Ein-
heit von Individuum und dem Ganzen oder Absolu-
ten, die Einheit von Schépfung und Schopfer.

Yoga ist das Bestreben, sich wieder mit der Essenz
oder dem Fundament der menschlichen Existenz zu
verbinden.

Es geht im Yoga, wie in der spirituellen Praxis im All-
gemeinen, um das Uberwinden der lllusion eines
begrenzten, abgetrennten und isolierten Ego. Durch
Yoga kommt man wieder zu sich selbst.

Das Verstdndnis von Yoga ist das Verstdndnis vom
Selbst.

Dies ist Ausdruck der Erfahrung, dass sich hinter der
Vielfalt der Erscheinungswelt eine zugrundeliegen-
de Einheit befindet, welche einen héheren Grad an
Wirklichkeit aufweist. Diese Einheit oder dieses ,Eine”
wurde in den verschiedenen Kulturen als das Selbst,
Gott, Atman, Brahman, Tao, Leere oder Urgrund be-
zeichnet. Der Sinn allen menschlichen Strebens be-
stehe darin, sich wieder mit dieser Wirklichkeit zu
verbinden und aus dieser Einheit zu leben - so die
Quintessenz der Aussagen aller Heiligen, Weisen
und Mystiker der Menschheitsgeschichte. Im Yoga
wird diese Erfahrung Samadhi, Moksha oder Kaiva-
lya genannt; bei den Buddhisten heil3t es Nirvana,
Rigpa oder Satori, die Taoisten folgen dem Tao und
in unserem Kulturkreis spricht man von der Erleuch-
tung oder der Einswerdung mit Gott.

Welches geistig-spirituelle Fundament hat hinge-
gen der Mensch im einundzwanzigsten Jahrhundert,
gepragt von den Weltanschauungen des Rationa-
lismus und des Relativismus, wenn nicht sogar vom
Nihilismus — dem Verlust sémtlicher Werte? Ver-
schafft uns die immer hektischer werdende Jagd
nach permanenter Unterhaltung, Informationen,
Konsum und Ablenkung tatséchlich Gluck und dau-
erhafte Befriedigung? Oder kénnte die zunehmende
Popularitét von Yoga auch darauf zurtckzufihren
sein, dass es der modernen Konsumgesellschaft an
etwas Grundlegendem mangelt?
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Glucklich wird man nur, wenn
man sich die Zeit nimmt,
nachzudenken und sich selbst
zu erforschen.

Yogananda
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Eating, drinking, sleeping, procreating.

A little laughter, a lot of tears. Is this all
there is to life? Don't die like a worm on the
surface of the planet. WAKE UP and be all
that you can be. You are so much more
than that.

Sivananda




Yoga ist intwicklung
des Bewusstseins

({4

.Yogash Chitta Vritti

Nirodha. Tada Drashtuh
Svarupevasthanam. - Yoga
ist das Zur-Ruhe-Kommen der
Gedankenbewegung im Geist.
Dann ruht der Wahrnehmende
in seiner wahren Natur.”

Yoga Sutra

So definierte einst der legenddre
Weise Patanjali in seinem ,Yoga Su-
tra” das Wesen des Yoga. Erst wenn
der Geist zur Ruhe gekommen ist,
realisiert der Mensch seine ,wahre
Natur”: das Selbst.

In einem undisziplinierten, aufge-
wulhlten Geist verbleibt die essentiel-
le Natur des Menschen jedoch stets
verschleiert. In diesem Zustand der
permanenten Unruhe bleibt sich der
Mensch Uber Sinn und Zweck seines
Daseins im Unklaren, und sein Fuh-
len, Denken und Handeln werden pri-
mdr von unterbewussten Prgungen,
Mustern und Impulsen bestimmt. Der
Definition von Patanjali zufolge kann
die Kultivierung des Menschen durch
Yoga also nicht nur zu einer Optimie-
rung seines individuellen Empfindens
fuhren, sondern ihm letztlich sogar
Sinn und Zweck seiner Existenz ent-
hallen.
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Was ist nun diese ,wahre Natur” von
der Patanjali spricht? In den ver-
schiedenen spirituellen Texten Indi-
ens — wie auch in allen anderen spi-
rituellen Traditionen weltweit — wird
die wahre Natur als der ,Zeuge”, der
.Beobachter’, der ,Wahrnehmen-
de”, das ,Selbst”, das ,Gottliche”, der
LSpirit” oder das zugrundeliegende
.Bewusstsein” bezeichnet. Dieses
Bewusstsein stellt die gemeinsame
Grundlage sémitlicher Erscheinungs-
formen dar. Es ist identisch mit dem
LEinen” oder Gott. Jede Lebensform
ist ein individueller Ausdruck, eine
Manifestation dieses schépferischen
Bewusstseins.

Die indische GruRkformel ,Namasté”
dokumentiert genau diese funda-
mentale Wahrheit: ,Das Goéttliche in
mir graRt das Géttliche in dir!”

In unserer Essenz sind wir alle eins,
sind wir ewig miteinander verbun-
den. Nur Gott ist wirklich. Es existiert
nichts auRer dem Selbst. Bewusst-
sein ist die einzige Realitdt.

{4

.Wenn das Selbst erkannt wird,
wird Gott erkannt. Tatséchlich
ist Gott nichts anderes als das
Selbst.”

Ramana Maharishi

Nun prdsentieren sich die Er-
fahrung der eigenen Person und
der Welt im Alltag mit seinen
zahlreichen Aktivitdten jedoch
bekanntlich meist ganz anders.
Wer nimmt sich schon perma-
nent als Personifikation der Voll-
kommenheit wahr? Erst in der
Ruhe zeigt sich das Géttliche, re-
alisiert der Mensch sein ,wahres”
Selbst. Das ,wahre” Selbst — das
reine beobachtende Gewahr-
sein der Seele - hat sich im Laufe
des individuellen Lebens so sehr
in seine zahlreichen Erfahrungen
geistiger, emotionaler und kér-
perlicher Art verwickelt, dass es
seine fundamentale spirituelle
Natur vergessen hat.

Yoga ist der Weg der Entwick-
lung. Durch die Praxis des Yoga
gibt es daher auch nichts zu ge-
winnen oder zu erreichen, da das
~wahre” Selbst des Menschen
per Definition bereits vollkom-
men ist. Es geht lediglich darum,
die individuellen Limitierungen
loslassen zu kénnen. Yoga ist
eine mindestens funftausend
Jahre alte indische philoso-
phische Lehre und gleichzeitig
ein praktisches Ubungssystem
- eine Methode. Die Wege sind
unterschiedlich, d.h. es gibt ver-
schiedene Richtungen des Yoga,
aber das Ziel ist stets dasselbe:
Die Erfahrung der fundamen-
talen spirituellen Einheit allen
Seins durch die Entwicklung des
Bewusstseins.
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Korperarbeit und

Spiritalitat

Hatha Yoga - der  kraftvol-
le Yoga” - ist der Yoga der
Kérperarbeit. Der Sanskrit-Begriff
~Hatha” kann wértlich als ,.Bemu-
hung, Anstrengung, Kraft, Gewalt
oder Hartndckigkeit” Ubersetzt
werden. Damit ist vor allem das
willentliche Streben, ein gesetz-
tes Ziel um jeden Preis erreichen
zu wollen, gemeint. Wdhrend
andere Yoga-Formen wie der
Raja Yoga und der Jnana Yoga
primdr geistige Disziplinen dar-
stellen, basiert die Ubungspraxis
des Hatha Yoga zundchst auf
der koérperlichen Ebene. Aus der
Tradition des Tantra entsprang
die Motivation, den eigenen
Kérper zu veredeln. Das Streben
nach Kultivierung des Koérpers
— Kaya Sadhana - stellt den Ur-
sprung des Hatha Yoga dar. Zu
diesem Zweck umfasst Hatha
Yoga Kérperibungen (Asonog,
Reinigungstbungen  (Kriyas),
AtemUbungen (Pranayama)
und energielenkende Prakti-
ken (Bandhas und Mudras), die
schlieRlich in die Meditation
munden. Von der Meditation
(Dhyana) geht der Hatha Yoga
in den Raja Yoga (Samadhi)
Uber.
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Raja Yoga bezeichnet das Gewahrwer-
den der ,wahren Natur”, des Goéttlichen,
des Selbst. Damit einher wdchst die F&-
higkeit, die bewusste Herrschaft oder
Kontrolle Uber den eigenen Geist zu er-
langen, anstatt weiterhin  unbewusst
vom Geist beherrscht bzw. permanent
~getriggert” zu werden. Man wird weniger
dazu gezwungen sein, unterbewussten
Impulsen folgen zu mussen, sondern be-
fahigt, bewusster den Verlauf des eige-
nen Lebens selbst bestimmen zu kon-
nen bzw. ,die Zugel selbst in die Hand zu
nehmen®”. In diesem Sinne schrieb bereits
Swami Svatmarama vor Uber 500 Jahren
in Bezug auf die Praxis des Hatha Yoga:

({4

~Jene, welche vom Raja Yoga
nichts wissen und nur Hatha
Yoga Uben, vergeuden nach
meiner Ansicht ihre Tatkraft
vergebens.”

Hatha Yoga Pradipika

Far Menschen mit einem westlich
gepragten Lebensstil wurde der Hat-
ha Yoga im Laufe des letzten Jahr-
hunderts dahingehend angepasst
und weiterentwickelt, dass er zu-
ndchst den Prozess der individuellen
Harmonisierung auf der kérperlichen
Ebene anstrebt. Durch diese Fokus-
sierung auf den gesundheitlichen
Aspekt wurde Hatha Yoga die heute
im Westen am weitesten verbreitete
Form des Yoga. Verschiedene Hatha
Yoga-Stile, die im Laufe der letzten
Jahre und Jahrzehnte entstanden
sind, haben sich heute unter eigenen
Namen und Bezeichnungen etabliert.
Bei diesen diversen Hatha Yoga-Sti-
len kénnen die Schwerpunkte in der
Yoga-Praxis ganz unterschiedlich
gesetzt sein. So werden zum Beispiel
in einigen Stilen eher statische Kor-
perhaltungen (Asana) lénger gehal-
ten, wéhrend in anderen Stilen dyna-
misch-flieRende Abléufe (Vinyasa)

gelbt werden. Manchmal steht eine
kérperlich fordernde Asana-Praxis
im Vordergrund, wohingegen ande-
re Ubungssysteme eine intensivierte
Ausrichtung auf den Atem bevorzu-
gen oder die philosophisch-spiritu-
elle Weiterentwicklung der Praktizie-
renden in den Vordergrund ricken.

Mit der ursprunglichen Hatha Yo-
ga-Praxis, wie sie seit eintausend
Jahren von den Sadhus und Sid-
dhas Indiens praktiziert wird, hat das
heutige Massenphénomen Yoga
allerdings nur noch wenig zu tun.
Traditionelle Yogis stehen daher
der modernen Yoga-Praxis dufRerst
kritisch gegenuber. Dabei gilt es
naturlich zu berUcksichtigen, dass die
urspringlichen Yogis dem weltlichen
Leben komplett entsagt und sich
ausschlieldlich ihrer persénlichen
spirituellen Entwicklung hingegeben
hatten. Was ist nun aber notwen-
dig, damit die moderne Yoga-Praxis
nicht zu einem bloRen Gymnastik-,
Wellness- oder Fitnesstrend dege-
neriert? Fur heutige Yoga-Praktizie-
rende, die ja im Gegensatz zu den
indischen Asketen mitten im Leben
mit all seinen gesellschaftlichen An-
forderungen stehen, wdére es zu die-
sem Zweck wilnschenswert, sich die
Essenz des Yoga-Weges zu verdeut-
lichen und entsprechend als Ziel-
setzung fur das eigene Uben klar zu
definieren:

Die Entwicklung der eigenen Be-

wusstheit durch das Fokussieren
der geistigen Aktivitat.
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Yoga ist 99% Praxis...

Asana
Asana — Die Kérperhaltung.

Warum praktizieren denn heute immer
mehr Menschen Yoga-Asanas? Weil sie
sich nach der Asana-Praxis in irgendei-
nem Sinne besser fuhlen als vorher.

+Asana wird zuerst erkldrt, da es die
erste Stufe des Hatha-Yoga ist. Diese
Asana-Praxis soll gelbt werden, da sie
Kraft, Gesundheit und Leichtigkeit im
Kérper verleiht” (Hatha Yoga Pradipi-
ka

Kérperliche Verspannungen und Block-
aden sind meistens das Resultat unbe-
wusster Fehlhaltungen und Bewegung-
smuster. Durch bewusst ausgefuhrte
Asanas  werden  unterschiedliche
Kérperpartien gedehnt und angespan-
nt, wodurch Ungleichgewichte, Ver-
spannungen und Blockaden in Musku-
latur und Bindegewebe behoben bzw.
geldst werden sollen. Von daher gilt in
Bezug auf Asanas: Der Kérper soll auf-
gespannt werden.

.Die Kérperhaltung sollte stabil und an-
genehm sein.” (Yoga Sutra)

Asanas sollen RGume &ffnen, um den
Informotions—/Energiefluss im  Koérp-
er wieder zu harmonisieren. Asanas
sind also kein Selbstzweck, sondern
Werkzeuge, mit Hilfe derer innerhalb
der grobstofflichen kérperlichen Ebene
wieder ein bewusstes Gleichgewicht
hergestellt werden soll.
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Pranayama
Pranayama — Die bewusste Atmung.

Lediglich Asanas auszufihren, ist
noch kein Yoga. In jeder Asana sollte
sich die Atmung muhelos beruhigen
lassen. Warum ist die Kontrolle der At-
mung so wichtig?

Pranayama bezeichnet ganz allge-
mein den bewussten Umgang mit der
Lebensenergie (Prana) uber die Kon-
trolle der Atmung und die Steuerung
der Aufmerksamkeit. Die Atmung wird
vom autonomen oder vegetativen
Nervensystem gesteuert, welches die
Aufgabe hat, sémtliche lebenswich-
tigen Vitalfunktionen des mensch-
lichen Kérpers im Gleichgewicht zu
halten. Es arbeitet unabhéngig (auto-
nom) vom menschlichen Willen. Uber
eine bewusste Steuerung des Atem-
vorgangs erdffnet sich jedoch die
Mdéglichkeit, das vegetative Nerven-
system und damit die Vitalfunktionen
des Koérpers willentlich beeinflussen
zu kénnen. Pranayama sorgt fur die
Harmonisierung des Energiekdrpers,
d.h. fur eine Harmonisierung sémt-
licher elektromagnetischer Prozesse
im menschlichen Kérper, die aus den
Aktivitdten des Nervensystems und
der Stoffwechselprozesse resultieren.
Selbstverstdndlich sind dies keine rein
mechanischen Vorgénge, sondern
die Zustéinde des Nervensystems und
die damit einhergehende, hormonal
bedingte Koérperchemie korrelieren
stets auch mit emotionalen Befind-

lichkeiten. Kérper und Geist sind nicht
zwei verschiedene Substanzen, son-
dern eher zwei Ebenen eines integra-
len Systems.

.Solange sich der Atem (Prana) be-
wegt, solange ist auch der Geist
(Chitta) unstet. Ruht der Atem, so
kommt auch der Geist zur Ruhe und
der Yogi erlangt Stabilitdt und Har-
monie. Daher sollte der Yogi lernen
den Atem zu beherrschen.” (Hatha
Yoga Pradipika)

Oder einfacher formuliert: Atemkont-
rolle ist Geisteskontrolle. Die Atmung
ist der fundamentale Schltssel zur
Bewusstwerdung.
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Pratyahara

Pratyahara — Gelenkte Aufmerksam-
keit.

Pratyahara ist eigentlich die logische
Konsequenz von Asana und Pran-
ayama:

Die permanente Fokussierung der
Aufmerksamkeit im Koérper und die
Beobachtung der Atmung wdhrend
der Yoga-Praxis sorgen daflr, dass
die AuBenwelt und ungerichtete
mentale Aktivitaten (,Monkey Mind“)
an Bedeutung verlieren, was bei re-
gelmdRiger Praxis zu einer generel-
len Beherrschung der Sinne und des
Denkens fuhrt.

Pratyahara unterbindet das ge-
wohnheitsmdRige Folgen der Sinne
eines undisziplinierten Geistes zu den
Sinnes- oder Gedankenobjekten,
wodurch der eigentliche Prozess der
Bewusstseinsentwicklung in Gang
gesetzt wird — der ,Kutscher” beginnt
sozusagen, die ,Zlgel” wieder selbst
in die Hand zu nehmen. Pratyahara
reprasentiert das Vermoégen, be-
wusst  Aufmerksamkeit  fokussie-
ren zu kénnen und sich entsprech-
end nicht immer wieder unbewusst
ablenken zu lassen — eine Fahigkeit,
die im Zeitalter des technologischen
Fortschritts und sozialer Medien im
Begriff ist, drastisch abzunehmen.
Erst wenn der Geist bewusst zur Ruhe
gebracht werden kann, wird die
Wahrnehmung des gegenwdrtigen
Moments klar und deutlich.
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.Bis wir uns das Unbewusste
bewusst gemacht haben, wird
es unser Leben lenken und wir
werden es Schicksal nennen.”

Carl Gustav Jung

Ohne die bewusste Kontrolle Uber
den eigenen Geist ist der Mensch wie
ein Blatt im Wind. Ein unbewusster
Mensch fuhit, denkt und handelt
weitestgehend fremdbestimmt: Er
oder sie reagiert auf die verschie-
denen Umweltreize meist auf Basis
unterbewusster Muster, welche sich
durch vergangene Erfahrungen und
erlernte Glaubenssdtze gebildet ha-
ben. Erst durch die Bewusstwerdung
eréffnet sich dem Menschen die
Méglichkeit der Selbstbestimmung.
Energie folgt der Aufmerksamkeit!
Yoga ist Bewusstseinsentwicklung.

({4

»Schau in einen Spiegel. Sieh
den Schépfer.”

Law of One

und 1% Theorie...

Nur ein klarer Geist ermdéglicht die
Reflexion unterbewusster Glaubens-
sétze und das Erkennen der gegen-
wadrtigen Situation.

Wer bin ich und warum bin ich hier?

Die Philosophie des Yoga offeriert
ein Wissen (Vidya), mithilfe dessen
wir unsere subjektiven und kollek-
tiven Wirklichkeitsvorstellungen in
einem umfassenderen Sinnzusam-
menhang reflektieren kénnen. Sie
bietet uns die Mdglichkeit, sowohl
auf individueller Ebene unsere Mus-
ter bewusst zu machen als auch zu
erkennen, welche Konsequenzen
aus Unwissenheit bzw. Unbewuss-
theit (Avidya) kollektiv, d.h. auf ge-
sellschaftlicher Ebene, resultieren.
Der Zustand der Welt ist der Ausdruck
unseres gegenwadrtigen kollektiven
Bewusstseinszustandes.

Avidya — die Wurzel allen Leidens.
Unser vermeintliches Wissen Uber
uns selbst und die Welt ist unvol-
Istdndig und daher insgesamt
falsch: eben Nicht-Wissen bzw. ein
genereller Mangel an Bewusstheit.
Unsere Erziehung, Bildung, Kultur,
Gesellschaft, Politik, Medien, kurz: un-
ser vermeintliches ,Wissen” und die
darauf aufbauenden Glaubenssa-
tze und Lebensweisen halten uns im
begrenzenden Zustand von Avidya
limitiert. Welchen Stellenwert, welche
Dringlichkeit haben far uns die ex-
istentiellen Fragen nach Sinn und
Zweck unseres Daseins? Welche Ant-
worten haben wir darauf? Welche
anderen Fragen beschdftigen uns
stattdessen? Wo liegen unsere Pri-
oritdten? Durch das Studium der
Philosophie des Yoga eréffnet sich
uns die Moglichkeit einer Bewusst-
werdung, eines Wiedererinnerns an
unser unbegrenztes schopferisches
Potenzial.
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FUhlen wir uns denn rund um die Uhr
als géttlich, als Schépfer des Univer-
sums? Sehen wir auch in unserem
Ndchsten eine Personifikation des
Absoluten oder des Gottlichen? Emp-
finden wir die gesamte Welt als Aus-
druck unseres Selbst? Wie wlrden wir
uns denn verhalten, wenn wir uns als
wesensidentisch mit dem Ganzen
begreifen? Welche Verantwortung far
unser Denken und Handeln wurden
wir dann Ubernehmen?

{4

,von allen Yogis ist Mir
derjenige am liebsten, der

die Freude und das Leid
anderer so fuhlt, als sei es sein
eigenes.”

Bhagavad Gita

Kénnen wir nachvollziehen, dass
unsere Welt den Ausdruck unseres
kollektiven Bewusstseins darstellt,
in welchem alles miteinander ver-
bunden ist, so begreifen wir auch,
dass jede Handlung und sogar jed-
er Gedanke, jedes Gefuhl einen Ein-
fluss auf das Ganze ausUbt. In welche
Richtung beeinflusse ich persénlich
mit meinem Denken, Fuhlen und Han-
deln dieses kollektive Bewusstsein?
Trage ich dazu bei, dass wir insges-
amt bewusster werden oder unbe-
wusst bleiben?

Welche Rolle spielt meine individu-

elle Yoga-Praxis, mein Versténdnis
von Yoga dabei? Und wie komme
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ich von der Theorie Uber die Praxis
zur Verwirklichung bzw. wie kénnen
sich Theorie und Praxis des Yoga auf
diesem Weg der spirituellen Entwick-
lung gegenseitig befruchten? Um ei-
gene Antworten auf diese Fragen zu
finden und entsprechende Erfahrun-
gen zu machen, bietet die MAHAYO-
GA-Akademie ihre verschiedenen
Ausbildungen und Workshops an.

Nur durch eine stetige Yoga-Praxis
im Sinne eines ,Zur-Ruhe-Kommens
der Gedankenbewegung im Geist”
konsolidiert sich die Erfahrung unser-
er wesentlichen Natur: Bewusstsein.
Dementsprechend kann Yoga als ein
Prozess des Sich-bewusst-Werdens,
als ein Zu-sich-selbst-Kommen auf-
gefasst werden.

Das Selbst gilt seinem Wesen nach
als Sat-Chit-Ananda. Absolutes Sein
(sat), absolutes Bewusstsein (Chit)
und absolute Glickseligkeit (Anan-
da). Und so lieRe sich im Anschluss an
die Tradition des Yoga der Wert der
Yoga-Praxis danach bemessen, wie
sehr sich dadurch Sat-Chit-Ananda
in unserem Leben manifestiert. Der
Sat-Aspekt betrifft die Erfahrung der
grundlegenden Einheit allen Seins.
Aus dieser Erfahrung resultiert ein
Handeln, welches zunehmend von
Mitgeflhl, Verantwortung und Liebe
gepragt ist.

Der Chit-Aspekt dokumentiert den
bewussteren Umgang mit unseren
Erfahrungen, aufgrund des Wissens
von den GesetzmdRigkeiten Uber
den Aufbau der Realitdt. SchlieRlich
zeigt sich der Ananda-Aspekt an ein-
er Harmonisierung des subjektiven
Lebensgefuhls, an einer grundlosen
Freude, die unabhdngig von erlebten
duleren Faktoren aus einem selbst
wdchst. Hier und jetzt.

({4

.Yoga is an internal practice.
The rest is just a circus.”

Pattabhi Jois

Ohne ein Versténdnis der Philoso-
phie des Yoga wird die Yoga-Praxis
haufig bei einer Art Zirkus oder Gym-
nastik bleiben. Dreihundert Millionen
Menschen  weltweit praktizieren
inzwischen Yoga. Wie hoch ist dabei
der Prozentsatz an Praktizierenden,
die sich dem eigentlichen Zweck von
Yoga bewusst sind? Wie wirde die
Welt mit dreihundert Millionen selb-
stverwirklichten Menschen ausseh-
en? Durch richtig verstandenes Yoga
kultivieren Yogis und Yoginis ihr indi-
viduelles Feld, d.h. die verschiedenen
Blockaden auf kérperlicher, geistiger
und seelischer Ebene werden geldst,
die unterbewussten Schleier luften
sich, und das Licht der Bewusstheit,
das Géttliche, beginnt sich zu zeigen.
Daraus resultiert nicht nur ein gestei-
gertes persénliches Wohlbefinden,
sondern die individuell gelebte Har-

monie wird sich auch auf das unmit-
telbare Umfeld auswirken und Yoga
kénnte wirklich zu der Kraft werden,
welche die Welt verdndert.

({4

.Reformiere dich selbst und
du wirst Tausende um dich
herum reformieren.”

Yogananda

Zusammenfassend l&sst sich Yoga
demnach als eine Einladung formu-
lieren, grundlegend bewusster zu
werden — bewusster zu sein. Yoga
ist Bewusstseinsentwicklung. Yoga
zu praktizieren, bedeutet mir be-
wusst zu werden, wer ich bin — und
warum ich hier bin. Sollte Yoga sich
in diesem Sinne zu einem Massen-
trend entwickeln — als Beitrag zu einer
kollektiven Bewusstseinsentwicklung
— wdre das als Schritt in Richtung auf
eine erfreuliche Zukunft auf unserem
Planeten mehr als wulnschenswert.
Dazu méchten wir von der MAHAYO-
GA-Akademie unseren bescheidenen
Beitrag anbieten.

Lokah Samastah Sukhino Bhavan-
tu — Mdgen die Wesen aller Welten in
Harmonie verbunden sein und Gluck
erfahren.
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Unser
Anspruch

Yoga hat eine jahrtausendealte Tradition und wird seit Ge-
nerationen von Yogalehrern vermittelt und weitergegeben.
Der heutigen Zeit geschuldet wéchst und veréndert sich die
Praxis des Yoga gleichsam mit den BedUrfnissen der Leh-
renden und Praktizierenden. Die Urspringe des Yoga rei-
chen tief in die Geschichte Indiens zurtick und sind eng mit
den spirituellen und philosophischen Traditionen des Lan-
des verbunden. Sowohl der Tradition als auch den Verédnde-
rungen verantwortungsbewusst gerecht zu werden, zeich-
net die Strukturen und die Arbeit der MAHAYOGA-Akademie
aus. Unser primdres Ziel ist es, die Essenz des Yoga auch in
der heutigen Zeit addquat vermitteln zu kénnen: Yoga ist Be-
wusstseinsentwicklung.

R



Standards

Die allgemein gultigen
Grundsdtze der MAHAYO-
GA-Akademie orientieren
sich an den Standards der
American Yoga Alliance
(AYA), legen den ethischen
und pdadagogischen Rah-
men unserer Yoga-lLehre
fest und beinhalten einen
verbindlichen Verhaltens-
kodex und Anwendungsbe-
reich. Diese ethische Ver-
pflichtung sichert weltweit
einen qualitativ hochwer-
tigen Yogaunterricht, ba-
sierend auf Zuverld@ssigkeit,
Authentizitéit, Bestdndig-
keit, Gerechtigkeit und den
traditionellen Werten des
Yoga - sowohl fur Schuler
als auch fur deren Lehrer.

Kompetenzvermittlung

Unsere Intention ist so-
wohl die Weitergabe der
traditionellen Yoga-Lehre,
deren didaktisch und me-
thodisch sinnvolle Vernet-
zung und Umsetzung in die
Praxis, als auch die Vermitt-
lung von alltagsrelevanten
Schlusselqualifikationen
wie Handlungs-, Medien-,
Methoden-, Selbst- und so-
zialer Kompetenz. Die MA-
HAYOGA-Akademie  setzt
daher primér auf Présenz-
lehrgéinge vor Ort und on-
line, denn nur so kénnen die
Inhalte gezielt vermittelt,
seitens der Teilnehmer di-
rekt hinterfragt und in die
Praxis Ubertragen werden.
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Unsere Lehrer, Ausbilder und Autoren
sind Spezialisten aus den Bere-
ichen Yoga, Spiritualitat, Medizin,
Physiotherapie, Ern&hrungswissen-
schaft, Sportwissenschaft, Coach-
ing, Philosophie, Biologie, P&ddagogik
oder Psychologie und zeichnen sich
durch Individualitét, Authentizitdt,
Leidenschaft, Flexibilitat und Kreativ-
itét aus. Sie arbeiten Hand in Hand
mit der FUhrungsetage zusammen,
sind eng in die Organisation einge-
bunden, makgeblich am Umsetzen
der Unternehmensziele beteiligt und
identifizieren sich in hohem Male
mit der Akademie. Jeder einzelne
Ausbilder besitzt neben einer fund-
ierten Ausbildung eine langjéhrige
profunde Berufserfahrung, hohe
Branchenakzeptanz und absolute
Praxisndhe und besticht durch seine
Begeisterungsfahigkeit und Vermit-
tlungskompetenz.

Kundenservice

Stets das entgegengebrachte Ver-
trauen zu schdatzen und bestmoég-
lich den Bedurfnissen der Teilnehmer
gerecht zu werden, sind far uns die
Kernelemente eines guten Kunden-
service. Daher stellen Respekt, Kun-
denzufriedenheit und Transparenz
den Mittelpunkt unserer Arbeit dar.
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AYA Zertifizierung

Alle Abldaufe, Prozesse und Verfahren der Akademie
unterliegen einem strengen Qualitdtsmanagement-
system. Dessen Zertifizierung und die damit verbun-
denen jahrlich wiederkehrenden Audits dienen lhnen als
Mafdstab fur die hohe Arbeitsqualitét der Akademie und
deren Angebot.

Alle Ausbildungen zum Yogalehrer sind durch die Amer-
ican Yoga Alliance (AYA) gepruft und zugelassen und
orientieren sich am Deutschen Qualifikationsrahmen
(DQR) bzw. Europdischen Qualifikationsrahmen (EQR)
fur lebenslanges Lernen.

Die American Yoga Alliance (AYA) ist der grote gemein-
nutzige Verband, der die Yoga-Community représen-
tiert, mit Uber 7000 registrierten Yogaschulen SRYS) und
mehr als 100000 registrierten Yogalehrern (RYT) bis April
2020. ,Wir férdern und unterstitzen die hochwertige, si-
chere, zugéingliche und gerechte Lehre von Yoga.”

Die MAHAYOGA-Akademie ist eine Registered Yoga
School bei der AYA, d.h. unsere Ausbildungen sind auch
bei dieser anerkannt. So kénnen Sie sich nach erfolgre-
ichem Abschluss des Yogalehrer 200h-Moduls bei der
AYA als Registered Yoga Teacher registrieren lassen.
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Spirituelle
Reise

Die Urspringe des Yoga re-
ichen tief in die Geschichte
Indiens zurGck und sind
eng mit den spirituellen
und philosophischen Tradi-
tionen des Landes verbun-
den. Yoga ist keine einzelne
Praxis, sondern vielmehr ein
ganzheitliches System, das
Kérper, Geist und Seele in
Einklang bringt. Die Entwick-
lung von Yoga erstreckt sich
Uber Tausende von Jahren
und ist von verschiedenen
Strdmungen gepragt.
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Unsere
Ausbildungen

Yoga gilt bereits seit Jahrtausenden als eine effektive Meth-
ode, die innere Harmonie zwischen Kérper, Sinnen, Fuhlen,
Denken und Handeln zu bewahren, was letztlich die Grund-
bedingung fur ganzheitliche Gesundheit und Wohlbefinden
darstellt. Die Ausbildungen der MAHAYOGA-Akademie sind
sowohl fur Menschen geeignet, welche zukunftig die Praxis
des Yoga als Lehrer weitergeben méchten, als auch fur Yo-
ga-Praktizierende, die lediglich ihr eigenes Versténdnis des
Yoga vertiefen wollen.

Die 200h-Ausbildung umfasst insgesamt 10 Wochenenden
und kann entweder als Gesamtpaket oder in zwei Modulen
zu jeweils 5 Wochenenden gebucht werden.

Die Lehrinhalte der Asana-Praxis von MAHAYOGA basieren
primdr auf der Hatha Yoga-Tradition des dynamischen Vi-
nyasa Ashtanga Yoga, wie er von Tirumalai Krishnamacha-
rya und K. Pattabhi Jois entwickelt und gelehrt wurde, wobei
moderne westliche Adaptionen, wie etwa Power Yoga oder
Jivamukti Yoga, dabei ebenfalls berlcksichtigt werden. Ein
weiterer wesentlicher Einfluss, vor allem in Bezug auf die en-
ergetischen Praktiken des klassischen Hatha Yoga, ist die
Traditionslinie von Swami Sivananda und seinen Schulern
Vishnudevananda und Satyananda. Der Kriya Yoga in der
Tradition von Lahiri Mahasayaq, Sri Yukteswar und Parama-
hansa Yogananda stellt fir unsere Akademie die gréfte In-
spiration dar, wenn es um das Erreichen des Raja Yoga, um
das vollsténdige Gewahrwerden der eigenen Bewusstsein-
sinhalte geht.

Die theoretischen Inhalte der Ausbildung grinden sich auf
den klassischen Yoga-Texten des Yoga Sutra, der Hatha
Yoga Pradipika, der Bhagavad Gita und der Upanishaden,
deren LektUre und Rezeption fur die Auszubildenden zum
Pflichtprogramm gehdéren. Die Ausbildung bei MAHAYOGA,
der ,Akademie flr Yoga und Bewusstsein”, mdchte zu ein-
er intensiveren Reflektion des Selbstbildes, der persénlichen
und kollektiven Weltanschauungen und Glaubenssdtze an-
regen, um zu verdeutlichen, in welchem Maf die aktuelle
Popularitét von Yoga zu unserer dringend benétigten kollek-
tiven Bewusstseinsentwicklung beitragen kénnte. Das Ver-
stéindnis vom Yoga ist das Verstdndnis vom Selbst.
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Yogalehrer 200h - Modul 1

Online, Hamburg
15 Tage lber 6 Monate
1499 €

Das alltégliche berufliche und priva-
te Leben wird zunehmend bestimmt
von Stress, stéindigen Leistungsan-
spruchen, Termindruck und psy-
chischen und physischen Uberfor-
derungen. Nicht selten fUhren diese
Lebensumsténde zu innerer Unruhe,
erhdhter Reizbarkeit, Schlaf- und
Konzentrationsstérungen, Erschép-
fung, diversen Krankheitsbildern,
Burnout, Schlaganfall oder Herzin-
farkt. Hauptursache zahlreicher Be-
schwerden sind unbewusste und
mechanische Verhaltensmuster,
die sich in Fehlhaltungen, unharmo-
nischer und uneffektiver Atmung,
zwanghaftem Gedankenkreisen
und selbstlimitierenden oder sogar
selbstsabotierenden Glaubens-
sétzen manifestieren. Yoga kann
helfen, diesen Problemen durch ein
Bewusstwerden der Ursachen pré-
ventiv entgegenzuwirken.

Yoga gilt bereits seit Jahrtausenden
als eine effektive Methode, die innere
Harmonie zwischen Kérper, Sinnen,
FUhlen, Denken und Handeln zu be-
wahren, was letztlich die Grundbe-
dingung fur ganzheitliche Gesund-
heit und Wohlbefinden darstellt.
Dem Yoga-Sutra des Patanjali zu-
folge gilt Unwissenheit (avidya) oder
Unbewusstheit hinsichtlich der eige-
nen Natur als Wurzel allen Leidens.
Der Weg zu einem selbstbestimm-
ten, harmonischen und gltcklichen
Leben fuhrt im Yoga daher Uber die
fortschreitende  Bewusstwerdung
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un(ter)bewusster Muster - auf der
kérperlichen, energetischen, emo-
tionalen, mentalen und spirituellen
Ebene.

Im ersten Abschnitt der Yoga-
lehrer-200h-Ausbildung erfahrst
du Yoga als einen ganzheitlichen
Ubungsweg der Bewusstseinsent-
wicklung. Neben den Grundlagen
der Yoga-Philosophie werden dir
sowohl anatomisches und physio-
logisches Fachwissen vermittelt als
auch die didaktischen und metho-
dischen Grundlagen des Unterrich-
tens gelehrt. Durch ein Versténdnis
der Zusammenhdnge zwischen den
physischen, energetischen, emo-
tionalen, mentalen und spirituellen
Aspekten des Menschen wirst du
in der Lage sein, einerseits fur dich
selbst bewusster und gezielter Yoga
zu praktizieren, als auch Trainieren-
de korrekt anzuleiten, einen bewuss-
teren Lebensstil zu vermitteln und
die Tradition des Yogas authentisch
weiterzugeben.

Weitere Informationen:
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Yogalehrer 200h - Modul 2

Online, Hamburg
15 Tage Uber 6 Monate
1.999€

Basierend auf dem ersten Modul
der  Yogalehrer-200h-Ausbildung
ermdéglicht dir der zweite Teil der
Ausbildung ein noch tiefer reichen-
des Versténdnis der Yoga-Tradition.
Hierbei erféhrst du die verschie-
denen Richtungen des Yoga und
lernst ihre Relevanz fur die heutige
Zeit kennen. Yoga ist Bewusstseins-
entwicklung. Yoga ist die Realisation
des Selbst. Wer bin ich? Was ist Be-
wusstsein und wie konstituiert sich
meine Wirklichkeit?

In diesem Ausbildungsabschnitt
werden unter Mithilfe klassischer
Texte wie dem Yoga Sutra, der Bha-
gavad Gita und der Hatha Yoga Pra-
dipika philosophische Grundlagen
gelehrt. Deine Asana-Praxis wird
vertieft und verfeinert, energetische
und mentale Funktionsweisen des
Menschen erforscht, Atemtechni-
ken (Pranayama), energielenkende
Ubungen (Mudras) und Meditation
geschult. Durch die Intensivierung
der Yoga-Praxis werden nicht nur
das persénliche Wohlbefinden und
die ganzheitliche Gesundheit nach-
haltig gestdarkt — durch den Prozess
der Bewusstseinsentwicklung ge-
langt der Yoga-Praktizierende vor
allem fortschreitend in die Lage,
mehr und mehr die Zusammen-
hdnge zwischen seinen kérperlichen,
energetischen, emotionalen und
mentalen Vorgdngen zu verstehen
und entsprechend ein selbstbe-
stimmtes, Verantwortung Uberneh-
mendes Leben in Harmonie mit den

GesetzmdRigkeiten der Schépfung
(bharma) zu leben.

Weitere Informationen:
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Unsere
Workshops

Yoga als ganzheitliche Methode der Bewusstseinsentwick-
lung umfasst ein weites Spektrum an Praktiken und entspre-
chenden Theorien. Daher bietet die MAHAYOGA-Akademie
neben kompletten Yogalehrer-Ausbildungen auch zahlre-
iche Workshops zu diversen Aspekten des Yoga an.




Yoga Basic

Online, Hamburg
3 Tage
299€

Yoga Basic bietet dir eine Einfuh-
rung in die Praxis des Yoga so-
wie Einblicke in die theoretischen
Grundlagen, Philosophie, Etymo-
logie, Herkunft und Geschichte.
Du erlernst einfache Asanas ei-
genpraktisch anzuwenden, deine
Atmung bewusst zu kontrollieren,
zu meditieren, deine eigene phy-
sische und psychosomatische
Konstitution zu analysieren sowie
deine Sensibilitat fur individuelle
Bedurfnisse zu verfeinern.

Dieser Workshop ist Teil der 200h-
Ausbildung, kann aber auch se-
parat gebucht werden.

Weitere Informationen:
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Themen

. Was ist Yoga?

. Urspringe, Geschichte und
Tradition des Yoga

. Korper, Geist und Seele aus
Sicht des Yoga

. Yoga als Bewusstseinsent-
wicklung

. Das menschliche Potential

. Verschiedenen Yoga-Arten

im Uberblick: Jnana Yoga,
Bhakti Yoga, Karma Yoga,
Raja Yoga, Hatha Yoga

. Grundlagen und Elemente
des Hatha Yoga

. Verschiedene Richtungen
des Hatha Yoga SVinyaso,
klassisch, Yin etc.

. Kérperibungen (Asanas)

. Basis-Haltungen mit Va-

riationen: Huftéffnungen,
Drehungen, Vorbeugen,
Ruckbeugen, Balancehaltun-
gen, Umkehrhaltungen

. Ubungen zur Integration der
Bandhas in die Asanas

. Koordination von Atmung
und Bewegung

. Atemubungen (Pranayama)

. Konzentration und Medita-

tion (Dharana und Dhyana)
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Philosophie des Yoga

Online, Hamburg
3 Tage
299€

Die Auseinandersetzung mit der
Philosophie mag dazu anregen,
dass wir unsere individuellen
Vorstellungen und Glaubens-
satze differenzierter reflektieren
- und somit auch unserer Yoga-
Praxis erweiterte Bedeutungs-
dimensionen verleihen kénnen.
Ohne die Beschdaftigung mit den
philosophischen Grundlagen las-
sen sich die Praktiken des Hatha
Yoga kaum addquat in die Ge-
samtkonzeption von Yoga als
Bewusstseinsentwicklung einord-
nen. Das Verstéindnis von Yoga ist
das Verstdndnis vom Selbst.

Dieser Workshop ist Teil der 200h-
Ausbildung, kann aber auch se-
parat gebucht werden.

Weitere Informationen:

Themen

Philosophie des Yoga
Etymologie, Herkunft und
Geschichte

Einheit von Kérper, Geist und
Seele

Die Veden

Die klassischen Philosophie-
systeme (Darshanas)
Vedanta - Die Essenz des
Veda

Samkhya - Vom Aufbau der
Wirklichkeit

Pancha Kosha - Die fanf
Hullen der Erfahrung

Atman und Brahman
Purusha und Prakriti

Die Bhagavad Gita und die
klassischen Yoga-Wege
Karma und Reinkarnation
Das Yoga Sutra des Patanjali
Raja Yoga: ,Yogash Chitta
Vritti Nirodha”

Ashtanga Yoga — Der acht-
gliedrige Pfad

Hatha Yoga Pradipika -
Asanag, Pranayama, Mudra,
Meditation

Moderner Yoga

Link zum Buch ,Philosophie des Yoga”
von Matthias Galke:
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Pranayama

Online, Hamburg
3 Tage
299€

.Solange sich der Atem bewegt,
so lange ist auch alles Wandel-
bare des Menschen (Chitta) un-
stet. Ruht das eine, kommt auch
das andere zur Ruhe und der
Yogi findet innere Harmonie. Da-
her soll der Yogi den Atem an-
halten.” (Hatha Yoga Pradipika)
Durch die bewusste Steuerung
der Atmung wird es moglich, auf
das unwillkirliche, autonome
oder vegetative Nervensystem,
dessen Funktionsweise letztlich
unser psycho-physisches Wohl-
befinden bestimmt, einzuwirken.
Die Kontrolle der Atmung ist die
Voraussetzung fur die Kontrolle
des Geistes.

Dieser Workshop ist Teil der 200h-
Ausbildung, kann aber auch se-
parat gebucht werden.

Weitere Informationen:
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Themen

Pancha Kosha — Das Modell
der funf Hullen

Anatomie und Physiologie
der Atmung

Energetische Anatomie: Na-
dis und Chakras

Tantra und Hatha Yoga
Asana, Pranayama, Mudras
und Bandhas

Uber Pranayama zur Medi-
tation

Theorie und Praxis diverser
Pranayamatechniken
Wirbelsdulenatmung
Kapalabhati

Nadi Shodhana

Ujjayi

Bhastrika

Bhramari

Surya Bheda

Sitkari und Sitali
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Meditation

Online, Hamburg
3 Tage
299€

Patanjali definierte Yoga als die
Realisation des Unterschieds
zwischen dem Beobachter oder
erkennenden Bewusstsein (Pu-
rusha) und den beobachtbaren
Bewusstseinsinhalten  (Prakriti).
Der Weg zu diesem Gewahrsein
fuhrt Uber harmonische Kérper-
stellungen, Atemkontrolle und
das Fokussieren der Aufmerk-
samkeit in die Meditation. Die
Entwicklung von Achtsamkeit im
gegenwdrtigen Moment und die
Emanzipation von zwanghaften
Denkmustern stehen im Mittel-
punkt dieses Workshops.

Dieser Workshop ist Teil der 200h-
Ausbildung, kann aber auch se-
parat gebucht werden.

Weitere Informationen:

Themen

Raja Yoga: Die acht Stufen
(Ashtanga Yoga) nach Pa-
tanjalis Yoga Sutra

Yama: Ethische Empfehlun-
gen far den Umgang mit
anderen

Niyama: Empfehlungen far
die eigene Praxis

Asana: Kérperstellung
Pranayama: Atembeherr-
schung

Pratyahara: Fokussieren der
Sinne

Dharana: Konzentration
Dhyana: Meditation
Samadhi: Selbst-Realisation
Meditationstechniken
Aufmerksamkeit und Acht-
samkeit

Gehirn, Nervensystem und
Kognition

Mantras und Nada Yoga
Yantras und Visualisationen
Chakras und Kérperwahr-
nehmung

Body Scan und Yoga Nidra
Beobachtendes Gewahrsein
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Yoga ist
Bewusstseinsentwicklung

Online, Hamburg Themen
9 Tage
799 € Siehe Philosophie, Pranayama

und Meditation

In diesem  Workshop-Bund- Weitere Informationen:
le (Philosophie, Pranayama und
Meditation) werden unter Mithilfe
klassischer Texte philosophische
Grundlagen gelehrt, wird Deine
Asana-Praxis vertieft und ver-
feinert, energetische und men-
tale Funktionsweisen des Men-
schen erforscht, Atemtechniken
(Pranayama), energielenkende
Ubungen (Mudras) und Medita-
tion geschult.

Diese drei Workshops verdeut-
lichen dir, was den eigentlichen
Kern der Yoga-lLehre ausmacht.
Die Philosophie des Yoga présen-
tiert ein spirituelles Paradigma
(Sanatana Dharma). Das bedeu-
tet: Bewusstsein ist die Grundlage
von allem. Die Seele inkarniert als
Mensch, um durch ihre entspre-
chenden Erfahrungen an Be-
wusstheit zu wachsen. Die regel-
mdaRige Praxis von Pranayama
und Meditation fuhrt dazu, Unbe-
wusstes bewusst zu machen und
so das eigene Leben selbstbe-
stimmter fUhren zu kénnen.

Diese Workshops sind Teil der
200h-Ausbildung, kénnen aber
auch separat gebucht werden.
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Yin Yoga

Online, Hamburg
6 Tage
599€

Yin Yoga bezeichnet einen ruhigen,
langsam ausgefuhrten und tenden-
ziell passiven Yoga-Stil, der zudem
einige Prinzipien der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) ein-
bezieht. Die meisten Asanas wer-
den im Liegen oder Sitzen praktiziert
und deutlich lénger gehalten als
bei anderen Yoga-Stilen, wodurch
vor allem die Bindegewebsanteile
(Faszien) des menschlichen Kérpers
angesprochen werden. Im Yin Yoga
geht es vor allem darum, sich tiefer
in die Asanas hinein zu entspannen,
wobei diverse Hilfsmittel wie Blécke,
Decken, Kissen etc. verwendet wer-
den kénnen. Der Atem soll dabei frei
flieRen, um auf diese Weise wie-
der innere Ruhe zu kultivieren sowie
unterschwellige Spannungen in den
inneren Organen und Muskel- und
Bindegewebspartien loslassen zu
kénnen.

Yin Yoga ist so als Ausgleich zu den
eher bewegungsorientierten dyna-
mischen Hatha-Yoga-Stilen (Ash-
tanga Yoga, Vinyasa Yoga etc.) zu
verstehen, um tiefere Entspannung
und intensivere Selbstwahrneh-
mung zu erfahren. Von daher ist Yin
Yoga kein ,neuer” Yoga-Stil, sondern
vielmehr eine RUckbesinnung auf die
urspringliche Konzeption von Yoga
als ein ,Zur-Ruhe-Kommen”.

An zwei Wochenenden lernst du so-
wohl die Praxis als auch das Anlei-
ten von Yin Yoga. Im theoretischen
Bereich werden die myofaszialen
Strukturen des Korpers, die chine-

sische Meridiantheorie sowie die
Funktionsweise des Nervensystems
behandelt.

Dieser Workshop ist nicht Teil der
200h-Ausbildung, kann aber der
500h-Aubildung angerechnet wer-
den.

Themen

Das Prinzip von Yin und Yang
Yin Yoga Asanas
Bindegewebe

Myofasziale Ketten

Das vegetative Nervensys-
tem und die Entspannungs-

reaktion

. Energetische Anatomie

. Meridiantheorie der traditio-
nellen chinesischen Medizin

. Die funf Wandlungsphasen

. Aufbau einer Yin Yoga
Stunde

. Einsatz von Hilfsmitteln

. Unterrichtsprinzipien und

Unterrichtspraxis

Weitere Informationen:
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Das Team Leseempfiehlungen

.In dir muss brennen, was du in anderen entziinden willst!”
Philosophie des Yoga

Begeisterungsfahigkeit, Authentizitdt und umfangreiches Fachwissen stellen
die Grundvoraussetzungen unserer Ausbilder dar. Sie alle sind Spezialisten aus
den Bereichen Medizin, Physiotherapie, Biologie, Sport- und Ernéhrungswissen-
schaft, Pddagogik oder Psychologie mit langjdhriger Erfahrung in der Yoga-
Praxis und Lehre. Sie sind das Aushdngeschild der Akademie!

Vielen Dank far eure tolle Arbeit. Wir sind stolz, mit Euch zusammenarbeiten zu
durfen!

Yoga ist ein Massentrend. Von Hatha Yoga
Uber Ashtanga Yoga, bis hin zu Hot Yoga oder
Acro Yoga - fast téglich kommen neue Fa-
cetten hinzu. Worum handelt es sich bei Yoga
Uberhaupt, was ist das gemeinsame Element,

\\\\\\‘é ¢ z welches die verschiedenen Yoga- Arten ver-
= n g bindet?
Intelligente Unendlichkeit U'HEE%{?CTJQT

Wer bin ich? Wo komme ich her? Wo gehe ich
hin? Was ist der Sinn des Ganzen? Die Antwort
der Mystiker und Weisen aller Kulturen und
aller Zeiten auf diese Fragen lautet in ihrer
Essenz: Du bist das sich selbst bewusstwer-
dende Universum.

MATTHIAS GALKe

Matthias Mathias Kristina
Galke Wagenhoff Wolff
Chaos Logos Kosmos

Nachdem im ersten Band dieser Buchreihe
deutlich gemacht wurde, dass Bewusstsein
die Grundlage der Schépfung darstellt, soll
nun in diesem Band nachgezeichnet werden,
wie sich die Schépfung als Selbsterfahrungs-
prozess des Unendlichen Schépfers struktu-
riert.

Sabina Serena Petra
Tsapaeva Backschat Délker
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Kundenstimmen

Andrea

Jch war anfangs skeptisch bzgl. einer Yoga-
Online-Ausbildung, aber ich bin total begeis-
tert, wie gut Matthias trotz der Online-Umge-
bung die Inhalte vermitteln konnte und wie
sehr mir die Ausbildung gefallen hat. Natarlich
wdren Présenztage von Vorteil gewesen, aber
es ging auch via Zoom Uberraschend gut. Ins-
gesamt fand ich die Ausbildung super und
Matthias ist ein groRartiger Lehrer. Geballtes
Fachwissen, kompetente Lehrweise und eine
sehr gute sympathische Art, das alles so zu
vermitteln, dass ich es gut verstanden habe
und es auch hé&ngen geblieben ist.”

Marika

,Ein Riesendankeschén an MAHAYOGA far
diese sehr gute Livestream-Ausbildung und
Matthias, der seinen sehr grofden Wissens-
fundus dulRerst kompetent, geduldig und auf
jeden Schuler individuell eingehend vermit-
telt hat. Das ist gerade online eine groRe Auf-
gabe, die Matthias mit viel Engagement und
Einfuhlungsvermogen mit Bravour gemeistert
hat. 5* und eine Empfehlung fur alle, die auf
der Suche nach einer guten Onlineausbildung
sind.”
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MAHA
YOGA

info@mahayoga.de | +49 (0) 4018 98 78 71
Papenreye 6122453 Hamburg
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