Seminarprogramm

Dozentin Yoga: Katrin MUller (Yogalehrerin, Krankengymnastin)

Montag, 6 Std

10.00 - 11.00 Uhr
60 Min.

Prdsentation &

Eréffnung und BegriBung der Teilnehmenden; ErlGuterung des
Wochenplans

Gruppengesprdch

11.00 - 13.00 Uhr Unterricht in der Gruppe/Austausch:

120 Min Erste leichtere Ubungen mit ldngeren Wahrnehmungspausen
und Entspannungsphasen fur die Gesunderhaltung im Beruf und
Alltag.
Wirkungen der Ubungen auf das Kérpergefohl und die
Befindlichkeit.

14.00 - 15.00 Uhr Vortrag Uber historische Grundlagen:

60 Min. Geschichte des Hatha-Yoga/Tantrismus und Kundalini

15.00 - 16.00 Uhr Vortrag Uber philosopische Grundlagen:

60 Min. Schépfungsmythos Kundalini-Philosophie/Guna — Nadi - Chakra

16.00 - 17.00 Uhr Vortrag,  Gesprdch, Ausarbeitung in  Gruppen  mit

40 Min anschlieBender Reflektion:

Was ist Stress? — vegetatives und somatisches Nervensystem

Dienstag, 6 Std

10.00 - 12.00Uhr
120 Min.

Unterricht in der Gruppe:

Ressourcenstdrkung auf kdrperlicher und seelischer Ebene:
Forderung einer optimalen Haltung, der energetischen
Korperausrichtung und deren Wirkung auf die Muskelspannung
sowie die Konzentration zur Prévention von RUckenschmerzen
durch Fehlhaltungen bei der Arbeit und im Alltag.

13.00 - 14.00 Uhr

Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga:




60 Min.

Wer war Patanjalie:

Erlduterung der ersten beiden Teilaspekte des achtgliedrigen
Yogapfades: Innere Prinzipien (Yama)/ d&uBere Prinzipien
(Niyama)-

14.00 - 15.00 Uhr Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga:

60 Min. Der dritte Teilaspekt des achtgliedrigen Yogapfades - Erfahrung
der Welt durch den Koérper - Selbst-Entwicklung durch
Korperarbeit (Asana)

15.00 - 16.00 Uhr Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga:

60 Min. Der vierte Teilaspekt des achtgliedrigen Yogapfades — der Atem
— physisch Ebene: Atemerweiterung - psychische Ebene:
Selbstregulierung (Pranayama)

16.00 - 17.00 Uhr Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga:

60 Min. Der fUnfte Teilaspekt - die Sinne - vegetativ gesteuerte und

somatisch regulierte Wahrnehmung (Pratyahara)

Mittwoch, 6 Std

10.00 - 12.00 Uhr Vortrag mitpraktischen Beispielen/Unterricht in der Gruppe:

120 Min. Yoga und Gesunderhaltung in Beruf und Allfag. Was kann Yoga

im Hinblick darauf leisten und wie kann es im tdglichen
beruflichen Leben integriert warden. Umsetzung der
theoretischen Inhalte in die Praxis:
Der erste thematische Schwerpunkt wird das Fundament der
Aufrichtung sein (Beckenstellung, FuBB, Bein und HUftgelenk bzw.
Standhaltungen) und Nacken, Schulter/Arm bzw. Stitz- und
Umkehrhaltungen beinhalten

13.00 — 14.00 Uhr Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga:

60 Min. Der sechste Teilaspekt des achtgliedrigen Yogapfades -
Konzentration — der ruhende Fokus (Dharana)

14.00 - 15.00 Uhr Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga:

60 Min. Der siebte Teilaspekt des achtgliedrigen Yogapfades - stetiger
ununterbrochener Strom von Aufmerksamkeit — Meditation
(Dhyana).

15.00 - 16.00 Uhr Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga:




60 Min.

Der achte Teilaspekt des achtgliedrigen Yogapfades — der
vierte Bewusstseinszustand — volkommene Stille (Samadhi)

16.00 - 17.00 Uhr
60 Min.

Vortrag und
Austausch

“Mensch im Stress”

Stress im  Visier der  Wissenschaft -
Gesundheitsrisiken, Stabilisierungsstrategien

Wirkungsketten,

Donnerstag, 6 Std

10.00 - 12.00 Uhr
120 Min.

Unterricht in der
Gruppe

Vortrag mitpraktischen Beispielen/Unterricht in der Gruppe:

Der thematische Schwerpunkt richtet sich auf die Wirbelsdule
und die Atmung (Gleichgewicht von Vor- und Ruckbeugung,
Gleichgewicht von Kraft und Flexibilitdt, Drehung zur
Mobilisierung des Brustkorbes, Vorbereitung auf Pranayama,
zielgerichteter Energiefluss).

13.00 — 14.00 Die Facetten der Sankhya-Philosophie — Weltschépfung und
40 Min. Evolution

14.30 - 15.30 Uhr Vortrag Uber philosophische Wurzeln des Hatha-Yoga/Unterricht
40 Min in der Gruppe:

Vortrag Uber
philosophische

Sankhya-Philosophie als SchlUssel zur Meditation — von der
Evolution zur Involution — der Weg zum ruhenden Bewusstsein,
das Zur-Ruhe- Kommen der Bewegungen des Bewusstseins

Grundlagen

16.00 - 17.00 Uhr Vortrag:

60 Min. Erkennen und Benennen von Stressoren im Arbeitsalltag

17.00 - 18.00 Uhr Vortrag:

60 Min. Kommunikation in  Bezug auf berufliche Stressoren -
Lésungsansatze erarbeiten / Teamfahigkeit

Freitag, é Std

09.00 - 11.00 Uhr
120 Min.

Vortrag mitpraktischen Beispielen/Unterricht in der Gruppe:

Umsetzung der theoretischen Inhalte in die Praxis: Individueller
Koérperstatus, Hilfestellungen, Korrekturansatze,
Auseinandersetzung mit den polaren Aspekten des Hatha-Yoga,
Integration des ganzen Koérpers. EinfUhrung in die Atemlenkung
(Pranayama), Konzentration und ,Selbst"-Wahrnehmung,
Aufldsung des Fokusses.




11.00 - 12.00 Uhr Vortrag:

60 Min Psychologie des Yoga — Persénlichkeitsmodell vor dem
Hintergrund der SeinsqualitGten und Energiezentren

12.00 - 13.00 Uhr Umsetzung der theoretischen Inhalte in die Praxis:

60 Min. Atem, Entspannung, Konzentration — das Potential der Selbstre-
gulierung.

13.-14.00 Uhr Vortrag:

60 Min. GlUck - Psychologie - Gesellschaft

14.00 - 15.00 Uhr Abschlussrunde — Feedback - Abschied

60 Min.




