
Die sechs Termine (Die Konsul tation und fünf Mal
jeweils eine Stunde Unterricht) kosten € 290. Viele
Ersatzkassen beteiligen sich anteils mäßig an diesem
»Hatha-Yoga-Grundkurs«.

Die Bedürfnisse an den Inhalt des individuel -
len Unterrichts kön nen ebenso variieren wie die

Häu fig keit, mit der Sie ihn in An spruch neh men. Als
Grundlage für den BEGINN unserer Ar beit mit Ihnen
hat sich aber  fol gen des Vor gehen bewährt:

1. Am Anfang steht eine KONSUL TA TION. Sie
dient dazu, Ihre besonderen Bedürf nis se heraus zu -
finden, et waige Beschwerden zu verstehen und Ihre
körperlichen Bedin gungen zu erkennen. Nach den
Ergeb nissen dieser Kon sul tation wird die Richtung der
Praxis bestimmt.

2. EineR der LehrerInnen des BYZ entwickelt
daraus über 5 WEITERE TER MINE (je weils ca. 60
Minuten) hinweg eine Praxis, mit der Sie nun
eigenständig weiterüben können.

In jeder Stunde wird ein Übungsprogramm
erarbei tet und auf einem Blatt Papier festgehalten.
Dieses Pro gramm üben Sie dann zu Hause. Beim
nächsten Termin wird es weiterentwickelt, werden
mögliche Missver ständnisse korrigiert und Ihre Er -
fahrungen mit dem Üben eingearbeitet. Fünf Stun den
verteilen sich so nach Absprache über  einen
ZEITRAUM VON ETWA DREI MO NATEN. Dabei hat
es sich als sinnvoll er wiesen, den zweiten Termin schon
nach kurzer Zeit (z.B. nach einer oder zwei Wochen)
folgen zu lassen, weil am Anfang mehr Korrek tu ren
nötig sind. Später dagegen genügen größe re Abstände
(z.B. vier oder mehr Wo chen) zwischen den Unter -
richts terminen.

3. Natürlich haben Sie die Möglichkeit (die auch
häufig in Anspruch genommen wird) diesem Unter -
richts block je nach Bedürfnis oder Notwen dig  keit in
den Ihnen angemessenen Abständen WEITE REN
UNTERRICHT folgen zu lassen, sei es, um Ihre Praxis
zu intensivieren, neu zu beleben, oder auf veränder te
Gegeben heiten zu reagieren.

Für diejenigen, die von AUSSERHALB BERLINS
zum individuellen Unterricht anreisen, kann nach Ab -
spra che natürlich ein anderer Ablauf und Zeitrahmen
verein bart werden.
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Wie Ihre persönliche Praxis 
erarbeitet wird

BYZ
BERLINER
Y O G A
ZENTRUM

Berliner Yoga Zentrum
Meraner Sraße 6, 10825 Berlin
Schöneberg, Nähe U- Bahnhof Bayerischer Platz
Fon: 2147 89 95
Sprechzeit: Mo 10°°-12°° und Mi 12°° -14°° Uhr
Fax: 2147 89 96
Mail: info@byz.de
Weitere Infos und Aktuelles unter: www.byz.de

Das Berliner Yoga Zentrum

Eine
persönliche
Yogapraxis 

für Sie

Yoga
individuell

BYZ
Der individuelle Yogaunter -

richt ist eine Aktivität des ge -
mein nützigen Vereins Yoga und

Gesundheit e.V. und des Ber liner
Yoga Zentrums. Der Un terricht
wird von Leh rer innen und
Lehrern des Zen trums in der
Meraner Staße 6 in Berlin-
Schöne berg gege ben. Eine lang -
 jährige Aus bil dung, fortlaufende
Wei terbil dun g en und Arbeit

unter ärztlicher Supervi sion quali fizieren sie für ihre
Un terrichts tä tig keit.

Das Berliner Yoga Zentrum wird geleitet von Dr.
med. Imogen Dalmann, Ärztin, und
Martin Soder, Arzt, die seit Mitte der 80er Jahre mit
Yoga in ihrer ärztlichen Praxis arbeiten.

Bei de sind als Referenten in zahlreichen Aus- und
Wei  ter bildungen tätig. Eine von ihnen im BYZ
angebotene YogalehrerInnen-Ausbildung ist vom
Berufs verband der Yogalehrenden in Deutschland
(BDY) und der Euro päischen Yoga union (EYU)
anerkannt. Sie sind Herausgeber des Journals VIVEKA,
Hefte für Yoga: www.viveka.de und Au toren von
WARUM YOGA: www.warumyoga.de.

Was Sie der Unterricht kostet

Kontakt

BERLINER
Y O G A
ZENTRUM
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Die Erarbeitung
einer ganz auf Sie zu ge -

schnittenen Yoga praxis für Ihr
selb stän diges Üben zu Hause:
Das ist das Ange bot der
Mitarbei terIn nen des Ber  liner
Yoga Zen trums (BYZ). Seit
über 15 Jahren sind wir für
diese Arbeit ein kompetenter
Ansprechpart ner. Dieser Falter
gibt Ihnen eine er ste Orien -
tierung und Ent schei  dungs hilfe,
ob dieses Ange bot auch für Sie
von Inter esse ist.

Der im BYZ gegebene Un -
ter richt hat das Ziel, Ih nen zu
einer regel mä ßig ge übten und
in ihren All tag einge bun   denen
Pra xis zu verhel fen. Heu te
wird Yoga meist in Grup pen
un ter rich tet: Aber in der viele
Jahr hun der te langen Ge -
schichte des Yoga war indi vi -
duelles Un ter rich ten die
vorherr schen    de Tradition.
Auch für uns ist das selb -
stän dige Üben und der zu
des  sen Er ar bei tung not wen -
dige in di vi du elle Un   ter richt
eine Selbst   ver ständ lichkeit.
Warum?

Weil eine Yoga praxis um
vieles wirk samer wird, wenn
sie

w re gelmäßig - nicht nur
einmal wö chent lich und

w selb stän dig - also in
Eigenverant wor tung ge    übt
wird sowie

Den eigenen Kör per
und Atem positiv er -
leben, Energie tan ken,
zu sich kommen, in nere
Klar heit und Ru he, die
nö tige Dis tanz zu den
Anfor de rungen des
Alltags fin den, Stress

besser bewältigen: Wenn Sie
das möchten, ist ein
persönliches Übungs -
programm das Richtige für
Sie. Yoga kennt dafür eine
Viel zahl von Tech ni ken, wir
suchen die für Sie
passenden aus. Sie selbst
brauchen dafür nicht mehr
als ein wenig Be harr lich keit
und ein paar Qua drat me ter
Platz, auf dem sich ei ne
Decke aus breiten lässt.

E I N E  I N D I V I D U E L L E Y O G A P R A X I S  F Ü R  I H R  S E L B S T Ä N D I G E S Ü B E N

»YOGA ENTFALTET SEINE MÖGLICHKEITEN ERST DANN, WENN DIE ÜBUNGSPRAXIS DEN ZIELEN UND GEGEBENHEITEN EINES MENSCHEN ANGEPASST IST«

Die mit einer Yoga-Praxis
verbundenen Inhalte rei chen
vom Bedürf nis nach bele ben -
der körper licher Be we  gung,
nach Ent span nung oder nach
mehr Kon zen tra tions fähig keit
über den Wunsch nach Hei  lung
von einer Störung oder Krank -
heit bis hin zur Suche nach
neuen Ant wor ten auf wichtige
Lebens fragen.

Vielleicht erhoffen Sie von
Yoga Hilfe bei der Bewäl -
tigung einer Krank heit. Die
Erfahrung zeigt, dass eine
regel mäßige Yoga praxis

Körper funktionen har -
monisieren kann. Im mer wieder
gelingt es damit, die
unterschied lichsten Be schwer -
den günstig zu be einflussen.
Dabei steht eine Yoga praxis nie
im Wider spruch zu ande ren
Be hand lungsansätzen. Im Ge -
gen teil: Eigenes Yoga üben kann
jede andere Therapie begleiten
und unter stützen.

Trotz der vielen positiven
Erfahrungen in der Arbeit mit
Yoga sollen hier aber auch
keine übertrie benen Er war -
tungen geweckt wer den. Yoga
ist kein Zau bermittel.
Manchmal sind die Grenzen für
eine Ver ringerung von
Beschwer den sehr eng ge -
steckt. Aber gerade auch in
solch schwie rigen Situationen
ist eine Yogapraxis oft von
großem Wert. Sie kann lehren
mit einer Krank heit besser
umzugehen, kann neu es Selbst -
ver trauen schaf fen und verbor -
gene Selbst hei lungs kräfte
mobili sieren.

Der Übungsweg des Yo -
ga  ver langt eigenes Tun und

ein Ernst nehmen ei ge nen Er fah -
rens. In sei ner über 2000 jährigen
Ge schichte entstand ein System
verschie dener Tech ni ken:
Körper übun gen (Âsana), Atem -
 übun gen (Prâ nâ yâma) und
Übungen zur Kon zen tration und
Medi tation.

Der Unterricht im BYZ folgt
einer der großen alten Tradi -
tionen des Yoga. Sie ver steht Yoga
als einen offenen Weg zu mehr
innerem Frie den und Ge sund heit,
frei von religi ö sen Dog men,
transparent und hinter fragbar.

Im Üben erkennen Sie diese
Tra dition unter anderem daran,

w dass jede Übung ent -
sprechend ausgesucht und indi -
viduell angepasst wird.

Ein solches Verständ nis von
Yoga und ein solcher Umgang mit
seinen Übungen wird seit alters her
»VINI YOGA« ge nannt.

w dass jede Übungsabfolge
einem sinn vollen und schritt weisen
Aufbau folgt.

w dass es nicht darum geht,
sich in möglichst schwie rige
Formen zu pressen, son dern mit
einfachen Mitteln gesund und
wirksam zu üben.

w dass viele der Körpe r -
übungen als mit dem Atem ver -
bun dene Bewegungen, also dyna -
misch gelehrt werden.
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Verschiedene
Menschen,
unterschiedliche
Bedürfnisse:

Ein Übungsweg -
Eine Tradition:

Individuell, regelmäßig, selbständig, zu
Hause, für den Alltag:

Yoga kann auch ein Weg
werden, die ei ge ne
Persön lichkeit voranzu -
bringen, enge und hin -
derli che Mus ter zu
verlieren, sich selbst
und anderen Men  schen
ge gen über mehr
Offenheit zu ent       -
wickeln. Mehr innere
Frei heit erleben

können, erfolgreiche Sinn  su -
che, auch das sind gro ße
Themen des Yo ga. Er stellt
erprobte Kon zep te bereit,
die bei der Ver wirk lichung
die ser Ziele helfen.
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Vielleicht suchen Sie im
Yoga die Möglich keit, sich
ge sund und tat kräf tig zu
erhalten. Yoga trägt
tatsächlich dazu bei, Ihre
Gesund heit zu fördern,
Ihre Rege nerationskraft
zu un ter stüt zen, den Kör -

per beweg lich zu halten, ent -
stan dene Span nungen zu
reduzie ren, leistungsfähig und
belastbar zu bleiben.
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die glei che Übung für
Sie sinnvoll und wirksam sein,
bei je mand ande rem je doch
nichts ausrichten oder sogar
schaden. Aber nicht nur eine
kompe tente Aus wahl der
Übun gen nach Wirkungen und
Risiken ist notwen dig, sondern
auch die Berück sichtigung
Ihres Alltags: Während jemand
anderes täglich eine halbe
Stunde üben kann, sind Sie
selbst vielleicht froh, wenig -
stens jeden zwei  ten Tag 15
Minuten für sich zu finden. Ein
indivi duelles Übungs -
 programm trägt diesen und
anderen Unterschieden Rech -
 nung.

w an gepasst ist an Ihre
persönlichen und beson de ren
Ziele und Möglichkeiten.

Yoga gibt es in zahlrei chen
Formen und es gibt viele Arten
es zu unter rich ten. Wir im
BYZ folgen ei nem alten - wenn
auch oft ver gessenen -
Konzept des Yoga, das in einer
im mer normierteren Welt aus -
ge sprochen mo dern er scheint:
Nicht das Bewäl tigen
bestimmter Übungen,
Techniken oder akro ba ti scher
Haltun gen steht im Mittel -
punkt, son dern die einzelne
Person: An sie muss jede Yoga -
übung angepasst wer den, nicht
umgekehrt.

So verstanden, wird eine
Yogapraxis natürlich jeweils
unter schiedlich gestaltet sein.

Jeder Mensch bringt für die Yogapraxis
andere Möglich kei ten und Bedingun gen mit:
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