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MOUNTAIN?* - Adho Mukha Svanasana

hilft bei Mudigkeit und nervlicher Erschopfung

gibt Energie

I6st Verspannungen

dehnt Muskeln, Sehnen und Bander und ist sehr gut fur Laufer
als Vorbereitung auf den Lauf und nach dem Lauf

vermindert Steifheit der Schultergelenke, Fu3gelenke,
Kniegelenke, Hiftgelenke

- hilft bei Arthritis in den vorgenannten Gelenken.
'} X es beruhigt das Herz, da in der Haltung sich das Zwerchfell zum
ot Herzen hebt

entlastet den Organismus, da die Organe zur Wirbelsaule
gehoben werden

lindert Schmerzen in den FuR3en, Fersen, hilft bei Fersensporn
*) Bezeichnung der Asana im - versorgt das Gehirn mit mehr Blut (= Sauerstoff)

Entstaut den Bauchraum

Hinsichtlich der Ausfiihrung bzw. Einbindung in — Flows wird auf den Unterricht durch einen
zertifizierten -Teacher (www.triyoga.com) verwiesen.

NAMASTE (aus www.wikipedia.org)

Namasté (von Sanskrit: nam ,verbeugen®) bedeutet sinngeman Ubersetzt: ,Ich verbeuge
mich vor dir“. In Indien, aber auch anderen Landern Asiens, ist Namasté eine unter Hindus
allgegenwartige GruRformel sowie GruR3geste (Mudra ,Geste"), die Ehrerbietung fir einen

anderen Menschen sowie fur das Géttliche in einem Heiligtum ausdriickt.

Aussage der Gruf3formel und Gru3geste
Laut Deepak Chopra macht sie in etwa die folgende Aussage: ,Ich ehre in dir den géttlichen

Geist, den ich auch in mir selbst ehre — und ich weil3, dass wir somit eins sind.“ Einer

Uberlieferung zufolge soll Mahatma Gandhi auf eine Nachfrage von Albert Einstein, was er
denn mit dem bei ihm beobachteten GruR Namasté ausdriicken wolle, dem Wissenschaftler Folgendes geantwortet haben:
sIch ehre den Platz in dir, in dem das gesamte Universum residiert. Ich ehre den Platz des Lichts, der Liebe, der Wahrheit,
des Friedens und der Weisheit in dir. Ich ehre den Platz in dir, wo, wenn du dort bist und auch ich dort bin, wir beide nur
noch eins sind.”

Als Ubliche Geste werden dabei die Innenhandflachen zusammengefiihrt, in Nahe des Herzens an die Brust gelegt und der
Kopf leicht gebeugt. Wahrend in der westlichen Welt normalerweise auch das Wort Namasté dazu ausgesprochen wird, ist
in Indien die Geste nicht notwendigerweise vom wortlichen Grul begleitet. Manchmal wird eine noch tiefere Ehrbezeugung
dadurch ausgedrickt, dass die gefalteten Hande angehoben und die Fingerspitzen beider Zeigefinger auf die Stelle

zwischen den Augen gelegt werden. An eben jene Stelle, wo sich nach hinduistischer Lehre das mystische ,Dritte Auge

verbirgt®.
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*) Kursort:

Anmeldung & Info: Fabia: 0664 /91 67 319

Workshop: — Let the flow guide you!

Der Workshop fiihrt zu einem tiefen Eintauchen in den Asana Flow. Der Bewegungsfluss miindet in ein Wahrnehmen des
inneren Energieflusses. Es wird gezielt an den einzelnen Positionen gearbeitet. Der Einsatz von Hilfsmitteln (Gurte,
Blocke, Kissen und Sandsacke) ermdglicht ein intensives und korrektes Praktizieren der Asanas. Atemtechniken (Prana
Vidya), Konzentrations- und Meditationstechniken schulen die Achtsamkeit und ermdglichen eine erhohte

Selbstwahrnehmung. Beendet wird das Seminar mit einer systematisch durchgefihrten Tiefenentspannung (Yoga

Nidra™).

Ort:
Datum:

Seminarpreis :
Anmeldung & Info: 0664 /51 50 117 oder office@livingyoga.at

KURSSTART IM APRIL

- Kurse fir Grund- & Mittelstufe

Kursort * Termin Beginn 10P|£(ieri15h§i]tren Leitung
Soding Donnerstag, 19.15 bis 20.45 Uhr 2.4, 95,00 Petra
Unterpremstatten Dienstag, 19.00 bis 20.30 Uhr 21.4. 95,00 Petra
Unterpremstatten | \isvvoch, 9.00 bis 10.30 Uhr 22.4. 95,00 Petra
Hitzendorf Donnerstag, 19.00 bis 20.30 Uhr 30.4. 86,00/9 EH Fabia
Graz-Eggenberg Mittwoch, 20.45 bis 21.00 Uhr laufend 120,00 Fabia

Soding:  Kindergarten, Schulplatz 1, 8561 Séding
Unterpremstéatten : Pfarrsaal, Kirchweg 11, 8141 Unterpremstatten
Hitzendorf : Medienraum der Hauptschule, 8151 Hitzendorf 120
Graz-Eggenberg : Martial Arts, Koschatgasse 35, 8020 Graz

Petra: 0664 / 51 50 117 oder
office@livingyoga.at

Pantarhei Zentrum , 8054 Graz, Premstétterstrale 3b
Samstag, 20 Juni 2009, 10.00 -14.00 Uhr,
€ 60,00
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vereint in systematischer Weise alle traditionellen Yogatechniken des Hatha-Yoga. Charakteristisch fiir diesen
Yogastil ist die wellenartige Bewegung der Wirbelséaule, sowie der flieRende Ubergang von einer Position in die nichste.

Dabei werden die Asanas (Positionen) dynamisch aneinander gereiht und/oder statisch gehalten.

verbindet in konsequenter Weise Asanas (Kdrperpositionen), Pranayama (Atem) und Hasta-Mudras

(Handstellungen) zu einem einzigartigen Bewegungsfluss.

Relaxation in Action!
flows fiihren zu Entspannung in Aktion. Durch das bewusste Erleben von Bewegung, Atem und Mudras, kommen

Emotion und Geist zur Ruhe. Es geschieht ein Eintauchen in den inneren Fluss.

Economy of Motion!

Zentraler Aspekt des Bewegungsflusses ist die Wirbelséule. Der Ubergang von einer Vorbeuge in eine Riickbeuge erfolgt im
in einer prazisen und segmentalen Bewegung — Wirbel fir Wirbel. Die dabei entstehende Wellenbewegung

erweckt den Fluss der Lebensenergie. Man verbindet, fliel3t und 16st jede Stellung in eine néchste auf und bewegt nur das,

was notwendig ist.

Prana Vidya - Das Wissen von der Lebensenergie!
beinhaltet neben den yogasanas (flows) und yoganidra (Tiefenentspannung) auch Atem-, Konzentrations- und

Meditationstechniken.

wurde von Kali Ray (Californien, USA) begriindet. Kali Ray hat das jahrtausende alte Wissen aus der 6stlichen
Kultur den Anforderungen und Rahmenbedingungen der westlichen Gesellschaft —angepasst, sowie vollsténdig

systematisiert, angefangen von Basics bis Level 7.
Die Praktizierenden kdnnen von Basics zu Level 1 und den darauf folgenden Levels voranschreiten, da Flexibilitat, Kraft,
Ausdauer und die Kenntnisse Uber die flows zunehmen. Vertieft sich der flow, werden Bewegungen von Koérper, Atmung und

mudras harmonisiert und der innere Fluss taucht auf natiirliche Weise auf, unabhéngig vom jeweiligen Level.

mehr Infos auf www.triyoga.com
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