Wie lhre personliche Praxis
erarbeitet wird

Die Bediirfnisse an den Inhalt des individuel-
len Unterrichts konnen ebenso variieren wie die
Haufigkeit, mit der Sie ihn in Anspruch nehmen.Als
Grundlage fiir den BEGINN unserer Arbeit mit Ihnen
hat sich aber folgendes Vorgehen bewahrt:

I. Am Anfang steht eine KONSULTATION. Sie
dient dazu, lhre besonderen Bediirfnisse herauszu-
finden, etwaige Beschwerden zu verstehen und |hre
korperlichen Bedingungen zu erkennen. Nach den
Ergebnissen dieser Konsultation wird die Richtung der
Praxis bestimmt.

2. EineR der Lehrerinnen des BYZ entwickelt
daraus tiber 5 WEITERE TERMINE (jeweils ca. 60
Minuten) hinweg eine Praxis, mit der Sie nun
eigenstandig weiteriiben konnen.

In jeder Stunde wird ein Ubungsprogramm
erarbeitet und auf einem Blatt Papier festgehalten.
Dieses Programm Uben Sie dann zu Hause. Beim
nachsten Termin wird es weiterentwickelt, werden

mogliche Missverstandnisse korrigiert und lhre Er-
fahrungen mit dem Uben eingearbeitet. Fiinf Stunden
verteilen sich so nach Absprache iiber einen
ZEITRAUMVON ETWA DREI MONATEN. Dabei hat

es sich als sinnvoll erwiesen, den zweiten Termin schon
nach kurzer Zeit (z.B. nach einer oder zwei VWochen)
folgen zu lassen, weil am Anfang mehr Korrekturen
notig sind. Spater dagegen geniigen groBere Abstande
(z.B. vier oder mehr Wochen) zwischen den Unter-
richtsterminen.

3. Natiirlich haben Sie die Moglichkeit (die auch
haufig in Anspruch genommen wird) diesem Unter-
richtsblock je nach Bediirfnis oder Notwendigkeit in
den lhnen angemessenen Abstanden WEITEREN
UNTERRICHT folgen zu lassen, sei es, um lhre Praxis
zu intensivieren, neu zu beleben, oder auf veranderte
Gegebenheiten zu reagieren.

Fur diejenigen, die von AUSSERHALB BERLINS
zum individuellen Unterricht anreisen, kann nach Ab-
sprache natiirlich ein anderer Ablauf und Zeitrahmen
vereinbart werden.

Das Berliner Yoga Zentrum

Der individuelle Yogaunter-
richt ist eine Aktivitat des ge-
meinniitzigen Vereins Yoga und
B Z Gesundheit e.V. und des Berliner
Yoga Zentrums. Der Unterricht
BERLINER wird von Lehrerinnen und
Lehrern des Zentrums in der
YOGA N
Meraner StaBe 6 in Berlin-
ZENTRUM Schoneberg gegeben. Eine lang-
jahrige Ausbildung, fortlaufende
Weiterbildungen und Arbeit
unter arztlicher Supervision qualifizieren sie fiir ihre
Unterrichtstatigkeit.

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

Beide sind als Referenten in zahlreichen Aus- und
Weiterbildungen tatig. Eine von ihnen im BYZ
angebotene Yogalehrerlnnen-Ausbildung ist vom
Berufsverband der Yogalehrenden in Deutschland
(BDY) und der Europaischen Yogaunion (EYU)
anerkannt. Sie sind Herausgeber des Journals VIVEKA,
Hefte fiir Yoga: www.viveka.de und Autoren von
WARUM YOGA: www.warumyoga.de.

Was Sie der Unterricht kostet

Die sechs Termine (Die Konsultation und fiinf Mal
jeweils eine Stunde Unterricht) kosten € 290. Viele
Ersatzkassen beteiligen sich anteilsmaBig an diesem
»Hatha-Yoga-Grundkurs«.

Kontakt

Berliner Yoga Zentrum

Meraner SraBe 6, 10825 Berlin

Schoneberg, Nahe 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
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INDIVIDUELLE

Individuell, regelmaBig, selbstindig, zu
Hause, fiir den Alltag:

Die Erarbeitung

einer ganz auf Sie zuge-
schnittenen Yogapraxis fir Ihr
selbstindiges Uben zu Hause:
Das ist das Angebot der
Mitarbeiterlnnen des Berliner
Yoga Zentrums (BYZ). Seit
Uber 15 Jahren sind wir fiir
diese Arbeit ein kompetenter
Ansprechpartner. Dieser Falter
gibt Ihnen eine erste Orien-
tierung und Entscheidungshilfe,
ob dieses Angebot auch fiir Sie
von Interesse ist.

Der im BYZ gegebene Un-
terricht hat das Ziel, lhnen zu
einer regelmaBig geiibten und
in ihren Alltag eingebundenen
Praxis zu verhelfen. Heute
wird Yoga meist in Gruppen
unterrichtet: Aber in der viele
Jahrhunderte langen Ge-
schichte des Yoga war indivi-
duelles Unterrichten die
vorherrschende Tradition.
Auch fiir uns ist das selb-
standige Uben und der zu
dessen Erarbeitung notwen-
dige individuelle Unterricht
eine Selbstverstandlichkeit.
Warum?

Weil eine Yogapraxis um
vieles wirksamer wird, wenn
sie

> regelmaBig - nicht nur
einmal wochentlich und

> selbstandig - also in
Eigenverantwortung gelibt
wird sowie

I> angepasst ist an lhre
personlichen und besonderen
Ziele und Moglichkeiten.

Yoga gibt es in zahlreichen
Formen und es gibt viele Arten
es zu unterrichten.Wir im
BYZ folgen einem alten - wenn
auch oft vergessenen -
Konzept des Yoga, das in einer
immer normierteren Welt aus-
gesprochen modern erscheint:
Nicht das Bewaltigen
bestimmter Ubungen,
Techniken oder akrobatischer
Haltungen steht im Mittel-
punkt, sondern die einzelne
Person:An sie muss jede Yoga-
libung angepasst werden, nicht
umgekehrt.

So verstanden, wird eine
Yogapraxis natlrlich jeweils
unterschiedlich gestaltet sein.

Verschiedene
Menschen,
unterschiedliche
Bediirfnisse:

Die mit einer Yoga-Praxis
verbundenen Inhalte reichen
vom Bediirfnis nach beleben-
der korperlicher Bewegung,
nach Entspannung oder nach
mehr Konzentrationsfahigkeit
Uber den Wunsch nach Heilung
von einer Storung oder Krank-
heit bis hin zur Suche nach
neuen Antworten auf wichtige
Lebensfragen.

YOGAPRAXIS

FUR IHR

Jeder Mensch bringt fiir die Yogapraxis
andere Moglichkeiten und Bedingungen mit:

Zum Beispiel kann

die gleiche Ubung fiir
Sie sinnvoll und wirksam sein,
bei jemand anderem jedoch
nichts ausrichten oder sogar
schaden.Aber nicht nur eine
kompetente Auswahl der
Ubungen nach Wirkungen und
Risiken ist notwendig, sondern
auch die Berticksichtigung
lhres Alltags:Wahrend jemand
anderes téglich eine halbe
Stunde uben kann, sind Sie
selbst vielleicht froh, wenig-
stens jeden zweiten Tag |5
Minuten fiir sich zu finden. Ein
individuelles Ubungs-
programm tragt diesen und
anderen Unterschieden Rech-
nung.

Vielleicht suchen Sie im
Yoga die Moglichkeit, sich
gesund und tatkraftig zu
erhalten.Yoga tragt
tatsachlich dazu bei, lhre
Gesundheit zu fordern,
Ihre Regenerationskraft
zu unterstiitzen, den Kor-
per beweglich zu halten, ent-
standene Spannungen zu
reduzieren, leistungsfahig und
belastbar zu bleiben.

GESUND BLEIBEN

Vielleicht erhoffen Sie von
Yoga Hilfe bei der Bewal-
tigung einer Krankheit. Die
Erfahrung zeigt, dass eine
regelmiBige Yogapraxis
Korperfunktionen har-
monisieren kann. Immer wieder
gelingt es damit, die
unterschiedlichsten Beschwer-
den giinstig zu beeinflussen.
Dabei steht eine Yogapraxis nie
im Widerspruch zu anderen
Behandlungsansitzen. Im Ge-
genteil: Eigenes Yogaiiben kann
jede andere Therapie begleiten
und unterstiitzen.

Trotz der vielen positiven
Erfahrungen in der Arbeit mit
Yoga sollen hier aber auch
keine libertriebenen Erwar-
tungen geweckt werden.Yoga
ist kein Zaubermittel.
Manchmal sind die Grenzen fiir
eine Verringerung von
Beschwerden sehr eng ge-
steckt. Aber gerade auch in
solch schwierigen Situationen
ist eine Yogapraxis oft von
groBem Wert. Sie kann lehren
mit einer Krankheit besser
umzugehen, kann neues Selbst-
vertrauen schaffen und verbor-
gene Selbstheilungskrifte
mobilisieren.

HEILEN

SELBSTANDIGES

Den eigenen Korper
und Atem positiv er-
leben, Energie tanken,
zu sich kommen, innere
Klarheit und Ruhe, die
notige Distanz zu den
Anforderungen des
Alltags finden, Stress
besser bewaltigen:Wenn Sie
das mochten, ist ein
personliches Ubungs-
programm das Richtige fiir
Sie.Yoga kennt dafiir eine
Vielzahl von Techniken, wir
suchen die fiir Sie
passenden aus. Sie selbst
brauchen dafiir nicht mehr
als ein wenig Beharrlichkeit
und ein paar Quadratmeter
Platz, auf dem sich eine
Decke ausbreiten lasst.

SICH FINDEN

Yoga kann auch ein Weg
werden, die eigene
Personlichkeit voranzu-
bringen, enge und hin-
derliche Muster zu
verlieren, sich selbst
und anderen Menschen
gegentiiber mehr
Offenheit zu ent-
wickeln. Mehr innere
Freiheit erleben
konnen, erfolgreiche Sinnsu-
che, auch das sind groB3e
Themen des Yoga. Er stellt
erprobte Konzepte bereit,
die bei der Verwirklichung
dieser Ziele helfen.

SICH VERANDERN

UBEN

Ein Ubungsweg -
Eine Tradition:

Der Ubungsweg des Yo-

ga verlangt eigenes Tun und
ein Ernstnehmen eigenen Erfah-
rens. In seiner Gber 2000jahrigen
Geschichte entstand ein System
verschiedener Techniken:
Kérperiibungen (Asana), Atem-
tibungen (Pranayama) und
Ubungen zur Konzentration und
Meditation.

Der Unterricht im BYZ folgt
einer der groBen alten Tradi-
tionen des Yoga. Sie versteht Yoga
als einen offenen Weg zu mehr
innerem Frieden und Gesundheit,
frei von religiosen Dogmen,
transparent und hinterfragbar.

Im Uben erkennen Sie diese
Tradition unter anderem daran,

I> dass jede Ubung ent-
sprechend ausgesucht und indi-
viduell angepasst wird.

Ein solches Verstandnis von
Yoga und ein solcher Umgang mit
seinen Ubungen wird seit alters her
»VINIYOGA« genannt.

I> dass jede Ubungsabfolge
einem sinnvollen und schrittweisen
Aufbau folgt.

> dass es nicht darum geht,
sich in moglichst schwierige
Formen zu pressen, sondern mit
einfachen Mitteln gesund und
wirksam zu iiben.

> dass viele der Korper-
ibungen als mit dem Atem ver-
bundene Bewegungen, also dyna-
misch gelehrt werden.

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



