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Gutscheine fur deinen
Yogakurs
findest du im Heft



Yoga ist das zur Ruhe kommen deiner

Gedanken
YS1.2.

Man kann den Wert von Yoga nicht
beschreiben, man kann ihn nur

erfahren
B.K.S. lyengar

Gesundheit ist Reichtum.
Seelenfrieden ist GlUcKk.

Yoga ist der Weg dahin.

Swami Sivananda

Yoga ist 99 Prozent Ubung und ein
Prozent Theorie.

Sri Pattabhi Jois




Fir AOK Mitglieder
mit gliltigem AOK Gutschein
ist die Teilnahme an unseren

Yogakursen 10x 60min kostenfrei

AOK Gutschein anfordern

Fir Mitglieder anderer gesetzlicher
Gesundheitskassen (Barmer, IKK, TK etc.)
kann ein Zuschu beantragt werden

Herkfolfion

Lust auf Yoga? G UtSChe I n
einfach 3
abtrennen, = ] o
sbtrennen, Zahl 4 erhalte 5 g 2
versinbaren Kursstunden & 60min 25
und mitbringen . : CZSD Eu_i
Bro Person nur im Yogazentrum Chemnitz -
il gultig nur fur Kurse mit Falk %
SEL s bei Einstieg im November 2023

___________________________________________ DEn---

Lust auf Yoga?

einfach Gutschein Uber 10€

abtrennen,
Kurstermin

verei-nbe-\ren |m Yogazentrum ChemnItZ
S gultig fur unsere regelmaRigen Kurse

bei Einstieg September/Oktober 2023

Pro Person nur
1x méglich

kein Abo






REGELMASSIGE YOGAKURSZEITEN

Uhsere Kerge Vsr O

Montag | 18:00 - 19:00 Uhr
19:30 - 20:30 Uhr

Dienstag| 09:00 - 10:00 Uhr
15:30 - 16:30 Uhr
17:00 - 18:00 Uhr

Mittwoch| 08:30 - 09:30 Uhr

Donnerstag| 08:00 - 09:00 Uhr
17:30 - 18:30 Uhr

Freitag| 17:30 - 18:30 Uhr

Uere Kioge il

Montag | 19:30 - 20:30 Uhr

Mittwoch| 08:30 - 09:30 Uhr

Freitag| 17:30 - 18:30 Uhr




12.9.-28.11.23
Dienstag: 17:00- 18:00 Uhr

28.9.-30.11.23
Donnerstag: 19:00- 20:00 Uhr
7.9.-30.11.23
Donnerstag: 09:30 - 10:30Uhr
3.11.-22.12.23
Kurszeiten: 16:00- 17:00 Uhr
(Yoga auf dem Stuhl) 12.9.-28.11.23

Dienstag: 15:00- 16:00 Uhr

60 min Yoga am Mittag

60 min Yoga nach der Arbeit
60 min Yoga am Vormittag
60 min Yoga am Nachmittag

Interesse geweckt? Wir kommen gern auch zu euch'!
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Asanas
Konzept und
Wirkungen

Asanas, die Kérpertibungen des Hatha-Yoga,
sind der sicherlich bekannteste und wohl

auch beliebteste Aspekt des Yoga im Westen.
Vielfach wird Asana als Gymnastik,
Fitnessturnen und Stretching-Ubung
betrachtet, was ihrem Wesen jedoch bei
weitem nicht gerecht wird. Im Folgenden
wollen wir das philosophisch-spirituelle
Konzept der Asanas betrachten und werden
die wichtigsten Wirkungen dieser
wunderbaren Techniken kennen lernen.

Meist wird der Begriff ,Asana” falsch
ausgesprochen: Betone die erste Silbe: Asana,
auch im zusammengesetzten Wort, zum
Beispiel: Bhujangasana.

Asana kann am besten mit , Korperhaltung”
oder besser ,Leibgebarde” Ubersetzt werden.
Asanas sind, anders als alle anderen
Korpertbungen, véllig still gehaltene
Korperstellungen. Und eben dieses Stillhalten
ist verantwortlich fur die auBergewéhnlichen
Wirkungen dieser Ubungen. Ein Hinweis aus
den klassischen Yoga-Schriften kann uns zu
einem tieferen Verstehen des Wesens der
Asanas fuhren. Der Weise Patanjali sagte
schon vor rund zweitausend Jahren: ,Die
Koérperstellung soll fest und angenehm sein.”

Das Asana soll FEST sein: dies ist die
Forderung nach vollstandiger
Bewegungslosigkeit des Kérpers. Diese
Reglosigkeit kann sich natdrlich nicht auf die
von der Atembewegung betroffenen
Korperteile beziehen. Doch wird mit
zunehmender Ubung auch die Atmung
ruhiger, entspannter, sodass der Eindruck
einer ,die korperliche Stille beeintrachti-
genden Bewegung" immer geringer wird.

Das Asana soll ANGENEHM sein: Der in der
Originalsprache Sanskrit verwendete Begriff
~Sukham” bedeutet Freude, Gllck,
Wohlbefinden - im Zusammenhang mit Asana
wird sukham wohl am besten mit Leichtigkeit
und Muhelosigkeit beschrieben: Es gibt
keinen Zwang, kein Muhen. Einige Asanas
erfardern wohl einigen Kraftaufwand -
dennoch sollte stets das Gefiihl einer inneren
Leichtigkeit zu empfinden gesucht werden.
SchlieRlich gilt es, in dem Asana das Gefuhl
eines freudvollen, dankbaren Empfangens zu
erfahren, welches den eigentlichen
Charakter der Ubung ausmacht.

Aus beidem, aus der Festigkeit und aus der
Leichtigkeit, ergibt sich eine Synthese des
mannlichen, aktiven, festen Prinzips mit dem
weiblichen, entspannten, empfangenden
Prinzip. Yoga lehrt Einheit - und damit auch
das Vereinen von Gegensatzpaaren.

Wer beim Uben der Asanas beide Aspekte zu
erfahren vermag, gelangt so zu einer héheren
Wahrnehmung seines Korpers und seines
Selbst, welche das weibliche und das
mannliche Prinzip transzendiert. Unser
gesamtes Leben, duRBerlich physisch wie
innerlich-geistig, ist von der ersten Minute an
von Bewegung und Veranderung bestimmt
und begleitet. Aus dem Hin- und
Hergezogensein zwischen den Dingen der
Welt entsteht eine Art innerer Unruhe im
Menschen.

Die zahlreichen Techniken des Yoga streben
ein Verlangsamen und Anhalten dieser
Unruhe, dieser dauernden Bewegung an.
Asana ist das Anhalten der Bewegung auf
physischer Ebene und kann so sehr direkt
erfahren werden: die reglos gehaltene
Stellung wird zur Meditation, wir finden mit
der Ruhigstellung des Kdérpers




auch geistig zur Ruhe, das aktive Denken
weicht einem Wahrnehmen, einem
Zuschauen der kérperlichen und seelischen
Empfindungen.

So vereinen Asanas zwei scheinbar
gegensatzliche Zielsetzungen: Einerseits
starken und trainieren sie den Kérper auf
vollkommene Weise andererseits lassen sie in
meditativer Stille inneren Frieden und
Harmonie entstehen.

Beim Uben von Asanas treten wir durch
bewusstes Wahrnehmen des Kérpers in
Kontakt mit einer inneren, héheren
Wirklichkeit, und das MaR unserer Demut,
unserer Hingabe an die Ubung, an den
Kdrper und an jene Wirklichkeit bestimmt das
Maf des Erfolges des Praktizierens. Asana-
Uben ist eine Meditation des Kérpers, ein
tiefes Hineingehen in die ewig neue
Erfahrung einer stellungsspezifischen
Korperlichkeit.

Die Wirkungen der Asanas

Asanas wirken gleichzeitig auf den
verschiedenen Ebenen des Menschen - auf
der physischen, der energetischen, der
geistigen und der psychischen Ebene.

Auf der korperlichen Ebene findet durch
Dehnen, Pressen, Umkehren und Verdrehen
des Kdrpers, eine Lenkung des Blutstroms in
bestimmte Kérperregionen und eine Massage
der inneren Organe statt. Aus diesen
Veranderungen ergibt sich eine Reihe von
positiven Wirkungen, die sich in verbesserter
Funktion dieser Organe dul3ern, vor allem
jener des Verdauungs-, des Ausscheidungs-
und des Hormonsystems. Die Atmung wird
vertieft, das Blut mit Sauerstoff angereichert,
die Selbstreinigung und Entsauerung des
Kdrpers angekurbelt und die Immunkraft
deutlich gestarkt.

Nicht unerwahnt bleiben soll der
asthetische Einfluss der Asanas: Einerseits
findet durch diese Korperarbeit eine Starkung
und Straffung des Gewebes statt,
andererseits entwickeln die Ubenden durch
das erhdhte Energieniveau eine verbesserte
Ausstrahlung - es ist nichts
auBergewdhnliches, dass Yoga-Ubende fiir
etliche Jahre jinger gehalten werden als sie
tatsachlich sind - und sich auch so fiihlen.

Eine gute Ubungsreihe kann mit einem guten
Masseur verglichen werden, der den
gesamten Korper sorgfaltig durchknetet - und
danach fuhlt man sich auch ahnlich: wohlig
durchgearbeitet, und sowohl aktiviert und
belebt als auch beruhigt.

Asanas wirken auch auf die astralen
Strukturen, die Energiezentren (Chakren) und
die Energiebahnen (Nadis). Dies hat die
Verbesserung und Harmonisierung aller
geistigen und psychischen Funktionen zur
Folge. Die Chakren werden gereinigt

und mit Energie aufgeladen - das macht uns
innerlich sowohl starker als auch
ausgeglichener; und die Reinigung der Nadis
und der freiere Energiefluss l6sen geistige
Spannungsherde auf und resultieren in
Gelassenheit und einem , In seiner

Mitte Ruhen”.

Auf hoherer Ebene, bei besonders
meditativer und intensiver Praxis, haben
Asanas nicht nur energetisierende und
balancierende, sondern auch energie-
transformierende Wirkungen: Durch intensive
und langer andauernde Kompression
bestimmter Korperregionen kann die
Kundalini-Kraft erweckt werden,
was neue spirituelle Dimensionen
fir die Ubenden erschlieBen
kann.




YOGALERRER-AUSBILDUNG
YOGA AKADEMIE VERITAS

A

cMmy
deiner
Persdnlichkeit

i

deiner Potenziale

Clarke

deiner Stabilitéit

g

zur dir und
deinem Leben

Personliche Entfaltung in
der Vertrautheit der
Comunity

3 Jahre Ausbildung (berufsbegleitend)

12-13 Wochenenden pro Jahr (Samstag+Sonntag)
mitten in Chemnitz

Einstieg jederzeit mdglich

zertifizierte Ausbildung im Herzen von Chemnitz
Einfach per Telefon oder E-Mail anfragen und
anmelden.

Wi fresen . sef. fick

/7 _‘
-
JETZT ANMELDER

0371-33 40 870
yogazentrum-info@web.de

Wiesenstrasse 11C
0911 Chemnitz




) ICH BIN MUTIG
\ / und erlaube mir,

Erfahrungen zu machen.

/\/ Ilch &ffne mich,
/ den Wundern des Lebens.
\ Ich [6se mich,
l von dem Anspruch,
] Fehlerfrei und Perfekt zu sein.

] ,f’_\ / Ich lerne Uber mich selbst zu lachen,
geniele das Unerwartete,
(/ ) lasse mich vom Leben und den Menschen
— Uberraschen.
]

Jede Erfahrung, egal ob positiv oder
\ \j\ negativ, bringt mich auf meinem
\

Lebensweg eine Schritt ndher zu mir.

ICH BIN VERBUNDEN
AN
. \gj

N————e

YOGA AKADEMIE VERITAS
YOGAZENTRUM CHEMNITZ

Medizin Modul Il Sa & So, 26. & 27.08.2023 \
Geschichte des Yoga Sa & So, 23. & 24.09.2023

Asana Modul | Sa & So, 21. & 22.10.2023
Unterrichtspraxis & - gestaltung Sa & So, 1. & 12112023

Philosophie Modul | Sa & So, 02. & 03.12.2023

Wdizin m Sa & So, 13. & 14.01.2024




Tagesworkshop
am 3.2.24

individuell

entspannend
Uta Fischer

buchbar unter:
015753050116

sensibilisierend |
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e Yog0
e angreise

e bSeptember 2075
o [150-250 Unr
e inkl. Tee + Snackrunde

o 3b-£ bel Anmeldung bis 20August
o 40-£ ab 2lAugust
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YOGATAG IN GEMEINSCHART

Yoga 09:30 - 11.00 Uhr

Traditionell nach Feuerab
mit Pranayama und Me

, 09:30 - 11:00 Uhr

Kundalini-Y
LA\

mit anschlieBendem Snackbuff

Buchung bis 30.9.23 25€ ab 1.10.23 30,-€
inklusive Verpflegung
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Deine Spende von 20€ je Event, geht dieses Jahr an den ASB




Klangschalen
Meditationskissen
Yogamatten

groBe Auswahl
Raucherstabchen

Vieles mehr

Schmuck, Mala’'s
Heilsteine
Textilien

Montag-Freitag
12-17 Uhr

Donnerstag

10-18 Uhr

www.weltenbaum-derbaummitherz.de
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