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Text:Eva Mauser

Kennen Sie die Erfahrung auch? Egal wie o Ihnen
or iner Yoga Stnd ging, hnleher gab o lhnen
bestert Wenn ich salot meine Yogaprais jedan
Morgen cbuchisrs  merke ich jedes Ml wie ich
ich i meinar Vaclio und guien Laun ndhve, demn
dor Gein konzeniiet ich Ghrend der Asonas voll
cmmn o don e nd S i don i
i denke icht an ol meine
Sorgon Rve v ok nochwhcbor
bin i meinan Kirper und Gen Akiviien gan:im
Jett. Dioimore Ruhe und Golassenhet kommt nner.
ol kirzeter Zat und ich hle mich sifach bo.
wegich und gesund, sogar ich siaume noch immer
G meine neven Bewegugepiebume, spirs dor
Bk puisioran und dis Worme in den Musken und
Schaan. Meine Knochen sralven sich drch disse
Bevwegungiabiaus wie vonsebal

Sich wiodor ins it sich selbst fiblon

‘Wenn Sia diese Erfahrung teln, domn gehdren Sie
uch zu dam immer groBer werdendan Kreis der Yo.

Guiredinnce, de barets archren und 150 dut.

26 ssamaichische norhll zavng

ten, dass Yoga sine Wohkatfor Korper, Sesle und
‘Geist i, vorausgesetat s indet sins loufende Pro-
i indesiens jedan 2. Tag)Ich Ube e jeden
Tag,es s For mich wie. Das Geheimnis
inghdorin, das man sich durch die Yoga Praxiswie-
der mit sich elbs sns fohk. Auch meine Yoginis, de
‘meine Yogasundan und Yogalage besuchen bes
gen mir meine sigene Erkennins, doss Yoga fahch-
ich sine Form von wirkich guler Gasundhitvorsor.
ge . Eine meiner Schblern sagte v mir ch bin
i im Yoga 10 noh.” Ganau darum geht ss. Oder
wie dar barthmie Yogolehrer B.K.S. yengar sinmal
formukere:

e dan Yog it ichbig, i
oot ek ot g ndondon b
Do

reicht I
Seinen Sitz im Kopt ht. Be dan Asanas breiet sich
nser Bewustein im gonzen Korper aus, durch-
ringt schleBlich jde Zelle und st s vollsandi
ges Gewohrsein her. Auf diese Waise wird dos sres.
Serflle Denken ongesogen, wnd unser Geis

apel- o 2018

fokussint sch auf dn Korpar, die ntligenz und
die Bewossthet ols Ganzhet. Man st it sich selbst
Somi s jo schon alles gesage. Und Yoga kennt
wirlch kein Aher. Jader und Jads i wilkommen
iess Form der wis ich & auch milerweie nenne
o Kerparbewussheinstbungen - viellsichi
kommt es der Bezsichnung Yoga sehr nahs, denn
jada Halung wird mit dem Atem meditofv durche.
brt und in der der Atem mit dem Geit
fokussiant und der Korper dobei in Tisfemvirkung
‘gespirt.dos s Yoga - Glock - Fokussierungl

Asona 1

Mit Hand und Fub  Exda und Himmel noh oder
dor noch unten schovends Hund:

Der nach unlen schavends Hund sreckt die Wir.
balstule, dehnt und lingt den ganzen Korper ver.
besser die Bluzirklaton, Koordination und dos
Gleichgewichi.

So geh die Obung:

1. Bagiane auf allen Vieren. Dis Kris sind hofbreit
und die Hande schulerbret cuseinander oufge-
sl Dia Hofte befindat sich tber den Knien und
die Schulbern dber den Handgelenken.

2. Bewage deine Hands ehwas vor die Schullern.
Rolls e die Zehen aufdie Fie, hobe deine Hil.
tean.

3. Stracke die Beine weitesgehend. Deine Arme
sind sbenfals gesreckt nd dsine gesprezten Fin
‘gor drcken gleichmabi in den Boden. Deine Fer.
Sen zishen noch unten in Richtung Bodan. Dein
Nacken it snisponnt und der Rocken gerode.
Mach dich ang,

Asona 2

Sich dom Laben stalln - die Hekdin ds Toges
Diese Ubung bt Kol und Bewegichkes m Be-
e und Bocken uf, et den Bruskor, riiar
dos lnichgewicht und warkt das Sobubewurst

So geh die Obung:

1. Stell dich in sine gegratschte Posiion quer auf
die Yogamate.

2. Nimm dsine Hande an die Till und drshe den
linken Fub 30, dass die Zehen zur schmalen Sefte
dor Matks nach vorme zsigen (90 Grad) und den
rechien Fub um 45 Grod nach vome. Dia Zshen
zeigen zur rechten Matenkannie.
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3. Alme nun s durch i Nose sin und drehe e
Hofe so, dass beide Beckenknochen nach vorme.
zeigen. Der rechie Oberichenksl creht dabei
nach innen. Nimm die Arme nach oben, mi den
Hondflachen zueinander. Spanne den Bouch an
nd hake die Beine fest.

4. Beim Auscmen bauge das vorders Bein 10
i, dos do Ko or dom o
o los Ko atwas ch inks cuB, s s e
ardan bedon Zohan 2 sehen nd. Do Bach ot
it und dor Bouchnabel 1o zur Wbl
Das Seifbin zeht nach vorns und eten. D
Schokrblone ieBen zusammen, domh di Bros
ch . B Fobe s ot o Boden. Wich
50 i vor ol dos hiners B, dos

Sheca" ond i FobouBenkani ko n o
Boden dtck.

5. Versuche diese Obung fir 3.5 Atemzige
halen.

6. Boands die A indem du sinomest und
giichasig dos vorders B shacka nd e
e ider nachunto simm

7. rohe dich surtck zur Ausgangsporiion und
mache donn die Yogo-Ubung fir e rechl Sede

www.spirityoga.at

apil-joni 2018 &
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Yoga ist LEBENSART

Yogamyspirit News

HERBST 2018
Der Herbst mit seiner Buntheit und dem Spiel der Farben, der goldenen Sonne ist schon da! Wir lieben die Würze in der Luft, die Nebelschwaden, das Rascheln der Blätter, die Übergangszeit im Erwarten der stillen Zeit, wo die Lichter der Kerzen wieder leuchten. 

Die Welt in einen großen Garten blühender Menschen zu verwandeln, die ihre Wünsche und Träume verwirklichen und ihr Bestes feiern 

Barbara Sher
SPIRIT EVERYWHERE
BERATUNGSANGEBOTE
Ich biete Frauenberatungen an! Herzlich willkommen in der Praxis Lebensart Zentrum für Frauenberatungen! 
„Lebensberatung ist, den blühenden Garten in dir  selbst zu erkennen“  Eva Maria SCHATZ

Fixe Beratungsstunden FÜR DIE FRAU immer Donnerstags 17.30 (um Anmeldung wird gebeten) Weitere Termine bitte telefonisch ausmachen 0664 3660222 nähere Informationen siehe auch meine Homepage

YOGA UND KÖRPERBEWUSSTSEINS ANGEBOTE
· EINZELYOGATERMINE Montag – Mittwoch im Veda Vital, Donnerstag im Institut Hara

Termine nach freier Vereinbarung vormittags und nachmittags Tel 0664 3660222

· Sadhana Yoga Kurs Instiut HAR
Donnerstag  19.30 – 21.00 / 13.9., 20.9., 27.9., 11.10., 18.10., 25.10., 1.11.,2018 19.30 – 21.00
· Hormonyoga Yoga Kurs  für Anfängerinnen und Fortgeschrittene im Frauenzentrum EGA
Dienstag 18.45 – 19.50 / 11.9.,18.9.,25.9.,9.10.,16.10.,23.10.2018

· Yogaseminar im Shakti Spirit 
Freitag, 28.9.2018 / Hormonyogaworkshop  
· Yogawochendend Basis Seminar in Deutschland, Paracelsus Schule Freilassing 

Samstag, 13. Und Sonntag, 14.10.2018, Ideal für Yogalehrerinnen, die eine Zusatzausbildung zur Hormonyogatherapeutin absolvieren möchten. Das Wochenende ist für alle Frauen offen, Yogavorkenntnisse sind nicht notwendig, aber von Vorteil
REISEANGEBOTE
Alle Reisen haben eine heimliche Bestimmung, die der Reisende nicht weiß“„Martin Buber“
Yoga für die Seele  01.10.2018 - 07.10.2018 /, 03.10.2018 -  07.10.2018 Chiemgau siehe Indigo Reisen www.indigourlaub.com/yoga-fuer-die-seele/
Stiller Jahresausklang in den Bergen  28.12.201-04.01.2019/
30.12.2018 -  06.01.2019 Chiemgau siehe Indigo Reisen www.indigourlaub.com/stiller-jahresausklang-in-den-bergen/

Yoga und die Magie der Lebensfreude im Sonnenhof Waldviertel 7.-9.6.2019 Fr-So Anmeldeschluss ist der 1.4.2019 bitte bald buchen
Yoga mit allen Sinnen im Casa el Morisco  21.7.-28.7.2019 So – So
Anmeldeschluss ist der 10.5.2019 nur begrenzte Plätze bitte bald buchen

Lebensgedanken zum REFLEKTIEREN
um dein Leben lichtvoll zu machen dehne dein Herz aus

Sri Chimnoy

Alle Yogakurse und Programme:

Anmelden unter Tel 0664 3660222, eva@spirit-yoga.at
Mein Artikel in der Zeitung des ersten Naturheilvereins Wien[image: image4.png]Yoga macht gliicklich
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Text:Eva Mauser

Kennen Sie die Erfahrung auch? Egal, wie es lhnen
vor einer Yoga-Stunde ging, hinterher geht es lhnen
besser? Wenn ich selbst meine Yogapraxis jeden
Morgen absolviere , merke ich jedes Mal wie ich
mich in meiner Vitalitét und guten Laune néhre, denn
der Geist konzentriert sich wéhrend der Asanas voll-
kommen auf den Atem und dadurch wird das Gliicks-
hormon ausgesandt, ich denke nicht an all meine
Sorgen, Angste und was ich heute noch vorhabe, ich
bin in meinen Kérper und Geist Aktivitdten ganz im
Jetzt. Die innere Ruhe und Gelassenheit kommt inner-
halb kirzester Zeit und ich filhle mich einfach be-
weglich und gesund, sogar ich staune noch immer
iber meine neuen Bewegungsspielrdume, spiire das
Blut pulsieren und die Wérme in den Muskeln und
Sehnen. Meine Knochen erndhren sich durch diese
Bewegungsablaufe wie von selbst!

Sich wieder eins mit sich selbst fihlen
Wenn Sie diese Erfahrung teilen, dann gehéren Sie

auch zu dem immer gréf3er werdenden Kreis der Yo-
gafreundinnen, die bereits erfahren und spiiren durf-

dsterreichische naturheil zeitung

ten, dass Yoga eine Wohltat fir Kérper, Seele und
Geist ist, vorausgesetzt es findet eine laufende Pro-
xis statt (mindestens jeden 2. Tag) Ich ibe es jeden
Tag, es ist fir mich wie Z&henputzen. Das Geheimnis
liegt darin, dass man sich durch die Yoga-Praxis wie-
der mit sich selbst eins fihlt. Auch meine Yoginis, die
meine Yogastunden und Yogatage besuchen bestdti-
gen mir meine eigene Erkenntnis, dass Yoga tatséch-
lich eine Form von wirklich guter Gesundheitsvorsor-
ge ist. Eine meiner Schiilerin sagte zu mir ,Ich bin
mir im Yoga so nah.” Genau darum geht es. Oder
wie der berihmte Yogalehrer B.K.S. lyengar einmal
formulierte:

.Der groB3e Segen, den Yoga mit sich bringt, ist ein
Zustand der in sich selbst grindenden Zufriedenheit.
Der Entspannungsprozess wird durch Asanas er-
reicht. Im Allgemeinen denken wir, dass der Geist
seinen Sitz im Kopf hat. Bei den Asanas breitet sich
unser Bewusstsein im ganzen Kérper aus, durch-
dringt schlief3lich jede Zelle und stellt ein vollsténdi-
ges Gewahrsein her. Auf diese Weise wird das stres-
serfillte Denken angesogen, und unser Geist

april - juni 2018
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fokussiert sich auf den Kérper, die Intelligenz und
die Bewusstheit als Ganzheit. Man ist mit sich selbst
eins.”
Somit ist ja schon alles gesagt. Und Yoga kennt
wirklich kein Alter. Jeder und Jede ist willkommen
diese Form der wie ich es auch mittlerweile nenne
die Kérperbewusstseinsibungen - vielleicht
kommt es der Bezeichnung Yoga sehr nahe, denn
jede Haltung wird mit dem Atem meditativ durchge-
fohrt und in der Haltung der Atem mit dem Geist
fokussiert und der Kérper dabei in Tiefenwirkung
gespurt.. das ist Yoga - Glick - Fokussierung!!

Asana 1:

Mit Hand und FuB3 - Erde und Himmel nah oder
der nach unten schauende Hund:

Der nach unten schauende Hund streckt die Wir-
belséule, dehnt und léngt den ganzen Kérper ver-
bessert die Blutzirkulation, Koordination und das
Gleichgewicht.

So geht die Ubung:

1. Beginne auf allen Vieren. Die Knie sind hijftbreit
und die Hénde schulterbreit auseinander aufge-
stellt. Die Hifte befindet sich iber den Knien und
die Schultern iber den Handgelenken.

2. Bewege deine Hande etwas vor die Schultern.
Rolle Gber die Zehen auf die Fiile, hebe deine Hiif-
te an.

3. Strecke die Beine weitestgehend. Deine Arme
sind ebenfalls gestreckt und deine gespreizten Fin-
ger driicken gleichméfig in den Boden. Deine Fer-
sen ziehen nach unten in Richtung Boden. Dein
Nacken ist entspannt und der Ricken gerade.

Mach dich lang.
Asana 2:

Sich dem Leben stellen - die Heldin des Tages
Diese Ubung baut Kraft und Beweglichkeit in Bei-
nen und Becken auf, 6ffnet den Brustkorb, trainiert
das Gleichgewicht und stérkt das Selbstbewusst-
sein.

So geht die Ubung:

1. Stell dich in eine gegrétschte Position quer auf
die Yogamatte.

2. Nimm deine Hénde an die Taille und drehe den
linken Fu3 so, dass die Zehen zur schmalen Seite
der Matte nach vorne zeigen (90 Grad) und den
rechten Fuf3 um 45 Grad nach vorne. Die Zehen
zeigen zur rechten Mattenkannte.

Eva Mauser

3. Atme nun tief durch die Nase ein und drehe die
Hifte so, dass beide Beckenknochen nach vorne
zeigen. Der rechte Oberschenkel dreht dabei
nach innen. Nimm die Arme nach oben, mit den
Handfléchen zueinander. Spanne den Bauch an
und halte die Beine fest.

4. Beim Ausatmen beuge das vordere Bein so
weit, dass das Knie iber dem Fuf3gelenk ist. Dre-
he das Knie etwas nach links aufBen, so dass die
ersten beiden Zehen zu sehen sind. Der Bauch ist
fest und der Bauchnabel zieht zur Wirbelsdule.
Das Steif3bein zieht nach vorne und unten. Die
Schulterblétter flieBen zusammen, damit die Brust
sich offnet. Beide Fiif3e sind fest am Boden. Wich-
tig ist vor allem das hintere Bein, das ganz ge-
streckt ist und die FuBBauBBenkante aktiv in den
Boden driickt.

5. Versuche diese Ubung fir 3-5 Atemziige zu
halten.

6. Beende die Asana indem du einatmest und
gleichzeitig das vordere Bein streckst und die
Arme wieder nach unten nimmst.

7. Drehe dich zuriick zur Ausgangsposition und
mache dann die Yoga-Ubung fiir die rechte Seite.

www.spirit-yoga.at
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