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Vorwort

In einer hektischen und kräfterauben-
den Zeit sehnen wir uns alle nach mehr 
Ruhe, Energie und innerer Erfüllung. Die 
GesundheitsAkademie mit ihrem Yoga-
zentrum bietet Ihnen mit dem neuen Se-
minar-, Aus- und Weiterbildungssystem 
die Möglichkeit, das Leben sinnvoller und 
erfüllter zu gestalten. Wir wollen das tra-
ditionelle ganzheitliche Yogasystem in die 
heutige Zeit übertragen und Ihnen näher 
bringen. 

Weitere zentrale Ziele unserer Yoga-
Arbeit sind:

	 Gesundheit, Vitalität und geistige 
	 Fitness zu stärken

	 Wohlbefinden und Entfaltung eines 
	 jeden Einzelnen zu fördern

	 Hilfen zur Lebensgestaltung 
	 anzubieten

	 Yogawissen und Yogapraxis zu 
	 vermitteln mit bekannten Dozentinnen 
	 und Dozenten

	 Kontakte untereinander und 
	 Atmosphäre zu pflegen

	 Unabhängig, ideologiefrei und fundiert 
	 zu sein

	 Mit einem neuen pädagogisch-
	 didaktischen Modell den Lernprozess 
	 zu optimieren

Wir laden Sie recht herzlich ein, uns, 
unser Haus, unsere Seminare, Aus- und 
Fortbildungen kennen zu lernen.

Ihre

Christel Hildner
Leiterin GesundheitsAkademie –
Yogazentrum Ulm
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Unsere Einrichtung

Die GesundheitsAkademie Ulm und das 
Yogazentrum sind eine Einrichtung der 
Ulmer Volkshochschule. Wir fühlen uns 
verpflichtet, durch Bildung dem heutigen 
Menschen zu helfen, mehr Selbstverant-
wortung und mehr Kompetenz zur Selbst-
gestaltung zu entwickeln, um so ein ge-
sundes und erfülltes Leben zu führen.

Ulmer Volkshochschule
Leiterin Dr. Dagmar Engels 

GesundheitsAkademie – Yogazentrum Ulm 
Leiterin Christel Hildner 

Beirat der GesundheitsAkademie
Yogazentrum Ulm
	 Wissenschaftliche Beratung

	 Prof. Dr. Franz Decker
	 Medizinische Beratung

	 Dr. med. Detlef Grunert, Arzt und 
	 Ayurveda-Spezialist
	 Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut, 
	 Manualtherapeut

	Yogaausbildungsberatung
	 Ulrike Denzer
	 Ulrike Grunert
	 Gertrud Hirschi
	 Anna Röcker
	

Nähere Informationen
über die einzelnen Seminare, Aus- und 
Fortbildungen erhalten Sie bei
Christel Hildner
Telefon 0731 1530-27
hildner@vh-ulm.de

Erika Bräuninger
Telefon 0731 1530-19
braeuninger@vh-ulm.de

Doris Hagemann
hagemann@vh-ulm.de

Unsere Einrichtung2
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1.	Yoga-Seminare und -Zyklen

Vorbemerkung

Alle Seminare und Yoga-Zyklen können einzeln be-
sucht werden und sind gedacht für Yogaübende, für 
Yogalehrende und für alle, die im Yogazentrum Ulm 
in der Ausbildung Yogalehrer/-in sind. Sie erhalten ein 
Fortbildungszertifikat, wenn Sie an allen Seminaren 
eines Zyklus teilgenommen haben, bei Besuch eines 
einzelnen Seminars eine Teilnahmebescheinigung.

Die meisten Seminare finden in der Ulmer Volkshoch-
schule, EinsteinHaus, Kornhausplatz 5, 89073 Ulm, 
statt. Die Volkshochschule befindet sich in der Stadt-
mitte neben dem Kornhaus, fünf Minuten zu Fuß vom 
Ulmer Münster entfernt.
Einige Seminare finden in Neu-Ulm im Haus am Fluss 
statt. (Näheres siehe Stadtplan Seite xx und xx)

Unsere Yogaräume sind ausgestattet mit Yogamatten 
(Schaffell- und rutschfesten Matten), Sitzkissen, Me-
ditationsbänkchen, Sitzklötzen und kleinen Nackenkis-
sen.
Bei allen Yoga-Seminaren stehen Ihnen Tee, Wasser, 
Obst, Nüsse, Brot… kostenlos zur Verfügung.

Die Tourist-Information sendet Ihnen gerne ein 
Hotelverzeichnis zu:
Telefon 0731 161-2830
Fax 0731 161-1641
www.tourismus.ulm.de
info@tourismus.ulm.de

Unsere Dozentinnen und Dozenten

Katja und Michael Böhm
Ulrike Denzer
Dr. Christian Fuchs
Astrid Geske-Reichl
Ulrike Grunert
Karlheinz Hagmeyer
Gertrud Hirschi
Frauke Kempfle
Birgit Matheis
Petra Rachel
Anna Röcker
Dr. Ronald Steiner
Monika Swoboda
Anna Trökes

Weitere Yoga-Seminare und Yoga-Zyklen mit bekann-
ten Yogalehrer/innen sind geplant.

Die einzelnen Yoga-Zyklen können an der Gesund-
heitsAkademie – Yogazentrum Ulm zur Ausbildung 
Yogalehrer/in angerechnet werden.
Näheres siehe Seite 79

Yoga-Seminare und -Zyklen4
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Mantra-Seminar 2011
mit Katja und Michael Böhm 

Zur Person: Katja Böhm studierte Allgemeine und 
Vergleichende Sprachwissenschaften mit Schwer-
punkt Altindisch. Für ihre Abschlussarbeit forschte 
sie über altindische Totenbräuche und Jenseitsvor-
stellungen. Seit 2009 unterrichtet Katja Böhm als 
Dozentin für Altindisch im Yogazentrum Ulm. Als 
zertifizierte Singleiterin für heilsames Singen hat sie 
sich auf das Singen von Mantras spezialisiert. Dabi 
ist es ihr nicht nur ein Anliegen, die Mantras in ihrer 
Schönheit und heilsamen Wirkung zu vermitteln, 
sondern auch ihre Bedeutung vor dem geisteswis-
senschaftlichen Hintergrund der indischen Spirituali-
tät verständlich zu machen.

Mantras singen und in ihrer Bedeutung verstehen
Für Yogaübende, Yogalehrende und andere Interes-
sierte
Katja Böhm, M. A., Dozentin für Sanskrit, Singleiterin 
für heilsames Singen
Michael Böhm, staatl. anerkannter Musiklehrer für 
Jazz und Gitarre
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 17. September 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 18. September 2011
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
12 – 20 Teilnehmer/innen
Neu-Ulm, Haus am Fluss, Jahnufer 52
 Nr. 301 337

In der indischen Spiritualität gilt die Rezitation und das 
Singen von Mantras seit Jahrtausenden als geeigne-
ter Weg, unseren unablässig umherwirbelnden Geist 
zu zentrieren und zu beruhigen. Die Wirkung eines 
Mantras entfaltet sich durch seine vielfache Wieder-
holung. Dabei können Gefühle der tiefen Entspan-
nung, inneren Freude und Sicherheit entstehen. Dass 
Mantrasingen nicht nur dem Wohlbefinden dient, son-
dern auch gesundheitsfördernde Wirkungen zeigt, ist 
längst durch wissenschaftliche Studien belegt.  
In diesem Seminar werden wir uns ein umfangreiches 
Repertoire indischer Mantras »ersingen«, auf die 
Sie im privaten Alltag zurückgreifen oder die Sie als 
Yogalehrende in Ihre Stunden einbauen können. Hin-
tergrundinformationen über die indische Geistes- und 
Religionsgeschichte sollen zum tieferen Verständnis 
beitragen.
Singerfahrung nicht nötig.

Mantra-Seminar 2011 mit Katja und Michael  Böhm6
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8 Yoga-Seminare/-Zyklus 2011 bis 2012 mit Ulrike Denzer

Yoga-Seminare/-Zyklus 2011 bis 2012 
(Fortsetzung) mit Ulrike Denzer

Zur Person: Ulrike Denzer hat ihren Yogaweg 1970 
in Kanada begonnen. Ihre Yogaausbildung absol-
vierte sie an der Sebastian-Kneipp-Akademie und 
bei der Deutschen Yogagesellschaft. Sie verfügt 
über eine lange und breit gefächerte Unterrichtser-
fahrung als Yogalehrerin und Yogalehrer-Ausbilde-
rin. Sie ist seit 1999 als Dozentin im Yogazentrum 
Ulm tätig, im Beirat der GesundheitsAkademie 
– Yogazentrum Ulm sowie Vorsitzende der Prü-
fungskommission in der Yogalehrer-Ausbildung. 
Ihre Übungsweise ist beeinflusst von André van 
Lysebeth und Leopoldo Chariarse. Besonders prä-
gend wirkte Sri Rajagopalan mit seinem Ansatz – 
»Gewahrsein des Atems in jedem Augenblick« – in 
Anlehnung an die klassische Tradition.

Asana und Pranayama
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 29. Januar 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 30. Januar 2011
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 457

Bei Patanjali bilden Asana und Pranayama die dritte 
und vierte Stufe, stehen also in direkter Folge. Das 
bedeutet, dass eines sich aus dem anderen entwi-
ckelt. Durch das Üben von Asana entsteht Körper- 
und Atembewusstsein, aber auch die erforderliche 
Achtsamkeit für den Weg nach Innen. Ein durch 
Asana gelöster Körper lässt den ungebrochenen 
Fluss des Spontan-Atems zu, so dass die eigentliche 
Lenkung des Atems – Pranayama – vorbereitet ist. 
Das Seminar bietet Körperhaltungen an, die in geeig-
neter Weise den Atem bewusst machen. Dadurch 
wird eine verständliche, erfahrbare Arbeit mit den 
zunächst vorbereitenden Pranayama-Übungen mög-
lich.
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Pranayama – Bandha – Mudra
Grundlagen, Bedeutung, Praxis
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (16 UStd.)
Samstag, 19. März 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 20. März 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr
Gebühr EUR 133,00/108,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 458

Pranayama bedeutet Kontrolle, aber auch Lenkung 
des Prana (Lebensenergie). Wir beeinflussen mit 
dieser Technik den Fluss des Atems und damit der 
Energie. Wir wirken auf die Körperfunktion, insbeson-
dere auf das Nervensystem ein. Über das Üben des 
Pranayama erreichen wir unser innerstes Wesen und 
bereiten auf diesem Wege die Meditation vor.

Die Cakras – der bewusste Umgang mit den 
Energiezentren
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 14. Mai 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 15. Mai 2011
9:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 119,00/96,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 459

Die Cakras sind Teil des Energiekörpers und stehen 
in Beziehung zu einzelnen Körperräumen, deren Or-
ganen, Drüsen und Nerven. Ihre feinstofflichen Ent-
sprechungen sind unsere Bewusstseinsebenen. Um 
diesen energetischen Bereich erfahrbar zu machen, 
üben wir mit Mandala, Mantra und dem Atem, nach-
dem wir den Körper mit geeigneten Asana vorbereitet 
haben.

Yoga-Seminare/-Zyklus 2011 bis 2012 mit Ulrike Denzer
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»Reife ist die Leichtigkeit, mit der man akzeptiert«
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
4 Tage (28 UStd.)
Donnerstag, 23. Juni 2011 (Fronleichnam)
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Freitag, 24. Juni 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr 
Samstag, 25. Juni 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 26. Juni 2011
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 226,00/182,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Neu-Ulm, Haus am Fluss, Jahnufer 52
 Nr. 301 460

Mit den Haltungen des Hatha-Yoga üben wir Haltung 
im täglichen Leben ein. Mit der Atemkontrolle und der 
Meditation bleiben wir achtsam und entspannt.
So bringt uns Yoga in einen Zustand von Kraft und 
Gelassenheit, durch den wir fähig werden, das gegen-
wärtig Mögliche zu akzeptieren und dabei in glückli-
cher Verbindung mit der eigenen Mitte zu bleiben.
Reife wird erlangt, wenn diese Fähigkeit zur zweiten 
Natur geworden ist.
Ausgewählte Körperhaltungen, Atemlenkungs- und 
Konzentrationsübungen bewirken Aufrichtung und 
Klarheit, indem sie ein Innehalten der Gedankenbewe-
gungen hervorbringen und innere Zustände bewusst 
machen.

Der Integrale Yoga
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 23. Juli 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 24. Juli 2011
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 461

Integraler Yoga ist ein ganzheitlicher Yoga. Die klas-
sischen Yogawege fließen ineinander, fördern und 
bedingen sich, führen zur Einheit. Durch die Praxis der 
Körperhaltungen, der Atemlenkung, der Konzentration 
und Meditation entsteht Verfeinerung des Denkens 
und Fühlens, der Drang nach Erkenntnis, richtiger Tat 
und liebevollem Handeln. Der Yoga mit dieser Qualität 
geübt, bewirkt Integration und Transformation aller 
Aspekte der menschlichen Persönlichkeit, tief und 
umfassend.

Yoga-Seminare/-Zyklus 2011 bis 2012 mit Ulrike Denzer
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Yogaunterricht, Teil I:
Planen, Durchführen, Auswerten
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 12. November 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 13. November 2011
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 462

In diesem Seminar steht die Unterrichtspraxis im 
Vordergrund: Wie vermittle ich die wesentlichen Lehr-
inhalte im Unterricht – Welches sind die unterschiedli-
chen Erwartungshaltungen der einzelnen Teilnehmer/
innen und wie baue ich eine harmonische teilnehmer-
gerechte Stunde auf – Wie verstehe ich dabei die Rol-
le der Lehrerpersönlichkeit und deren Verantwortung 
bei der Vermittlung der Yogalehre.

Yogaunterricht, Teil II:
Vorstellstunden mit Besprechungen
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 21. Januar 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 22. Januar 2012
9:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 133,00/107,00
7 – 9 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 463

Sie haben an diesem Wochenende die Gelegenheit, 
das Gelernte aus dem Seminar »Yogaunterricht I« in 
einer Vorstellstunde zu präsentieren. Ferner werden 
wichtige Inhalte des Yogaunterrichts wiederholt und 
zusammengefasst und die Möglichkeit gegeben, noch 
bestehende Fragen zu besprechen.

Yogaunterricht, Teil II:
Vorstellstunden mit Besprechungen
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 4. Februar 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 5. Februar 2012
9:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 133,00/107,00
Kursbeschreibung siehe Nr. 301 463
7 – 9 Teilnehmer/innen
Neu-Ulm, Haus am Fluss, Jahnufer 52
 Nr. 301 464

Yoga-Seminare/-Zyklus 2011 bis 2012 mit Ulrike Denzer
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Yoga-Seminare/-Zyklus 2012 bis 2014
mit Ulrike Denzer

Dieser Yogazyklus baut thematisch aufeinander auf. 
Ideal wäre, ihn komplett zu belegen; Sie können sich 
jedoch auch zu einzelnen Seminaren anmelden.

Die wichtigsten Asana und ihre Wirkungen – die 
Rishikesh-Reihe
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 29. September 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 30. September 2012
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 490

Schwerpunkt des Seminars bildet das Erarbeiten der 
Grundlagen der Asana-Praxis. Es wird in Stufen ge-
übt unter Berücksichtigung der Wirkungsgrade und 
Beachtung der Gegenindikationen. Die Erfahrung des 
Atems im Asana ist dabei von zentraler Bedeutung.

Geschichte und Philosophie des Yoga –
unter besonderer Beachtung des Hatha-Yoga
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 24. November 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 25. November 2012
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 491

In der Theorie wie in der Praxis beziehen wir uns auf 
Quellentexte. Die Inhalte der Texte werden transpa-
rent durch Üben von Asana, leichtem Pranayama, 
Entspannung und Meditation.

Yoga-Seminare/-Zyklus 2012 bis 2014 mit Ulrike Denzer
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Asana und Pranayama
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 19. Januar 2013
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 20. Januar 2013
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 492

Bei Patanjali bilden Asana und Pranayama die dritte 
und vierte Stufe, stehen also in direkter Folge. Das 
bedeutet, dass eines sich aus dem anderen entwi-
ckelt. Durch das Üben von Asana entsteht Körper- 
und Atembewusstsein, aber auch die erforderliche 
Achtsamkeit für den Weg nach Innen. Ein durch 
Asana gelöster Körper lässt den ungebrochenen Fluss 
des Spontan-Atems zu, so dass die eigentliche Len-
kung des Atems – Pranayama – vorbereitet ist. Das 
Seminar bietet Körperhaltungen an, die in geeigneter 
Weise den Atem bewusst machen. Dadurch wird eine 
verständliche, erfahrbare Arbeit mit den zunächst vor-
bereitenden Pranayama-Übungen möglich.

Pranayama – Bandha – Mudra
Grundlagen, Bedeutung, Praxis
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (13,3 UStd.)
Samstag, 9. März 2013
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 10. März 2013
9:30 bis 11:30 Uhr und 12 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 113,00/91,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 493

Pranayama bedeutet Kontrolle, aber auch Lenkung 
des Prana (Lebensenergie). Wir beeinflussen mit 
dieser Technik den Fluss des Atems und damit der 
Energie. Wir wirken auf die Körperfunktion, insbeson-
dere auf das Nervensystem ein. Über das Üben des 
Pranayama erreichen wir unser innerstes Wesen und 
bereiten auf diesem Wege die Meditation vor.

Yoga-Seminare/-Zyklus 2012 bis 2014 mit Ulrike Denzer



Die Cakras – der bewusste Umgang 
mit den Energiezentren
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 22. Juni 2013
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 23. Juni 2013
9:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 119,00/96,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 494

Die Cakras sind Teil des Energiekörpers und stehen 
in Beziehung zu einzelnen Körperräumen, deren Or-
ganen, Drüsen und Nerven. Ihre feinstofflichen Ent-
sprechungen sind unsere Bewusstseinsebenen. Um 
diesen energetischen Bereich erfahrbar zu machen, 
üben wir mit Mandala, Mantra und dem Atem, nach-
dem wir den Körper mit geeigneten Asana vorbereitet 
haben.

Yogaunterricht, Teil I: 
Planen, Durchführen, Auswerten
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 16. November 2013
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 17. November 2013
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 495

In diesem Seminar steht die Unterrichtspraxis im 
Vordergrund: Wie vermittle ich die wesentlichen Lehr-
inhalte im Unterricht – Welches sind die unterschiedli-
chen Erwartungshaltungen der einzelnen Teilnehmer/
innen und wie baue ich eine harmonische teilnehmer-
gerechte Stunde auf – Wie verstehe ich dabei die Rol-
le der Lehrerpersönlichkeit und deren Verantwortung 
bei der Vermittlung der Yogalehre.

14 Yoga-Seminare/-Zyklus 2012 bis 2014 mit Ulrike Denzer



Yogaunterricht, Teil II: 
Vorstellstunden mit Besprechungen
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 25. Januar 2014
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 26. Januar 2014
9:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 133,00/107,00
7 – 9 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 496

Sie haben an diesem Wochenende die Gelegenheit, 
das Gelernte aus dem Seminar »Yogaunterricht I« in 
einer Vorstellstunde zu präsentieren. Ferner werden 
wichtige Inhalte des Yogaunterrichts wiederholt und 
zusammengefasst und die Möglichkeit gegeben, noch 
bestehende Fragen zu besprechen.

Yogaunterricht, Teil II: 
Vorstellstunden mit Besprechungen
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Denzer, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 15. Februar 2014
9:30 bis 12:30 Uhr und 15:30 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 16. Februar 2014
9:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 133,00/107,00
Kursbeschreibung siehe 301 496
7 – 9 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 497

15Yoga-Seminare/-Zyklus 2012 bis 2014 mit Ulrike Denzer
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Yoga-Seminar 2011
mit Dr. Christian Fuchs

Zur Person: Dr. Christian Fuchs, Studium an der 
Universität Tübingen in den Fächern Indologie, Re-
ligionswissenschaft und Philosophie; gleichzeitig 
Ausbildung zum Yogalehrer in der Schule des Vaters 
(Rudolf Fuchs). 1985 -1989: Dissertation über das 
Thema: »Yoga in Deutschland«. 1989: Gründung des 
«Instituts für Yoga-Forschung« (IYF). Von 1991 bis 
2000 Vorstandsmitglied des BDY. Er leitet die Yoga-
Akademie Stuttgart. Von ihm liegen zahlreiche wis-
senschaftliche und journalistische Publikationen zum 
Thema Yoga vor.

Die Yogasutras des Patanjali
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Dr. Christian Fuchs, Yogalehrer-Ausbilder
1 Wochenende (16 UStd.)
Samstag, 26. Februar 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 19 Uhr
Sonntag, 27. Februar 2011
9:15 bis 12:30 Uhr und 13 bis 14:45 Uhr
Gebühr EUR 146,00/118,00
12 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 325

Die Yogasutras des Patanjali sind Grundlage und Aus-
richtung für viele Yoga-Traditionen. Und auch die meis-
ten Yoga-Übenden setzen sich irgendwann intensiver 
mit den Erkenntnissen dieses wichtigen Basistextes 
auseinander. Wir wollen uns in diesem Seminar vor 
allem mit drei Aspekten der Yogasutras beschäftigen: 
1. mit den im ersten Kapitel beschriebenen »Bewe-
gungen des Geistes« (citta-vrittis), und 2. mit den am 
Anfang des zweiten Kapitels beschriebenen »We-
sens-Trübungen« (kleshas), 3. und nicht zuletzt mit 
dem in den Yogasutras geschilderten »achtgliedrigen 
Übungsweg« (ashtanga-yoga). Diese Beschäftigung 
mit den Yogasutras soll in der bewährten Kombination 
von geistiger Auseinandersetzung und praktischen 
Übungen (Hatha-Yoga, Rezitation, Meditation) gesche-
hen.

17Yoga-Seminar 2011 mit Dr. Christian-Fuchs



Yoga-Seminare und -Zyklus 2011/2012
mit Dr. Christian Fuchs

Dieser fünfteilige Yogafortbildungszyklus baut the-
matisch aufeinander auf. Ideal wäre, den Yogazyklus 
komplett zu belegen; Sie können sich jedoch auch zu 
einzelnen Seminaren anmelden.

Der Yoga in der Frühzeit der Veden und 
der Upanishaden
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Dr. Christian Fuchs, Yogalehrer-Ausbilder
1 Wochenende (16 UStd.)
Samstag, 10. September 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 19 Uhr
Sonntag, 11. September 2011
9:15 bis 12:30 Uhr und 13 bis 14:45 Uhr
Gebühr EUR 146,00/118,00
12 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, Arts of Yoga, Ensingerstr. 5
 Nr. 301 326

Wir wollen uns intensiv mit der sogenannten »Früh-
zeit« des Yoga in Indien beschäftigen und der Frage 
nachgehen, welche Yoga-Wurzeln wir in den Vedas 
und Upanishads finden. Christian Fuchs liegt beson-
ders am Herzen, die Verbindung zwischen den (ver-
meintlich) alten Traditionen und unserem heutigen 
Alltag sichtbar werden zu lassen. Praktische Übungen 
aus dem Bereich Hatha-Yoga, Rezitation und Medita-
tion ergänzen das Seminar.

Das Samkhya- und das Vedanta-System
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Dr. Christian Fuchs, Yogalehrer-Ausbilder
1 Wochenende (16 UStd.)
Samstag, 5. November 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 19 Uhr
Sonntag, 6. November 2011
9:15 bis 12:30 Uhr und 13 bis 14:45 Uhr
Gebühr EUR 146,00/118,00
12 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 327

Unter den sogenannten »sechs philosophischen 
Systemen« des alten Indien ragen besonders zwei 
Systeme hervor: das Samkhya- und das Vedanta-
System. Während letzteres vor allem durch seine 
»All-Einheitslehre« (tat-tvam-asi) auch im Westen 
bekannt geworden ist, kennen das Samkhya-System 
auch viele Yoga-Übende hierzulande nicht. Dabei ist 
die Samkhya-Philosophie nicht nur die theoretische 
Grundlage für Patanjalis Yogasutras. Darüber hinaus 
bietet es mit dem sogenannten »Kosha-Modell« (der 
fünf Körperhüllen) auch ein faszinierendes Erklärungs-
modell für das Funktionieren und Ineinanderwirken 
von Körper, Geist und Seele.

18  Yoga-Seminare und -Zyklus 2011/2012 mit Dr. Ch. Fuchs
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Der Yoga in der epischen Zeit und in der 
Bhagavadgita
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Dr. Christian Fuchs, Yogalehrer-Ausbilder
1 Wochenende (16 UStd.)
Samstag, 3. März 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 19 Uhr
Sonntag, 4. März 2012
9:15 bis 12:30 Uhr und 13 bis 14:45 Uhr
Gebühr EUR 146,00/118,00
12 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 328

Die Bhagavadgita ist einer der bekanntesten und be-
liebtesten Texte der indischen Spiritualität. Welche 
wichtigen Impulse bekam der Yoga durch diesen fas-
zinierenden Text? Und welche Auswirkungen hatten 
und haben diese Impulse für die Bewältigung unserer 
zentralen Lebensaufgaben? Wie definiert die Gita das 
Thema »Karma« neu und wie geht sie mit der Bezie-
hung des Menschen zum Göttlichen um? Praktische 
Übungen aus dem Bereich Hatha-Yoga, Rezitation und 
Meditation ergänzen das Seminar.

Der indische Tantra und das Hatha-Yoga-System
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Dr. Christian Fuchs, Yogalehrer-Ausbilder
1 Wochenende (16 UStd.)
Samstag, 5. Mai 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 19 Uhr
Sonntag, 6. Mai 2012
9:15 bis 12:30 Uhr und 13 bis 14:45 Uhr
Gebühr EUR 146,00/118,00
12 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 329

Mit dem Hatha-Yoga betreten wir die »Neuzeit« der 
indischen Yoga-Geschichte. Wir gehen der Frage 
nach, ob wir den Hatha-Yoga wirklich kennen und ver-
stehen. Wir lassen uns in Theorie und Praxis auf die 
Cakras und die dahinter stehenden Energiekonzepte 
(Nadis, Kundalini) ein. Und wir erfahren, wie diese 
wichtigen Yoga-Aspekte im System des indischen 
Tantra verwurzelt sind und wie eine seriöse und ver-
antwortungsvolle Umsetzung dieses Ansatzes heute 
im Westen aussehen könnte.
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Der Yoga heute in Indien und im Westen
Gemeinsamkeiten und Unterschiede zum 
Christentum
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Dr. Christian Fuchs, Yogalehrer-Ausbilder
1 Wochenende (16 UStd.)
Samstag, 16. Juni 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 19 Uhr
Sonntag, 17. Juni 2012
9:15 bis 12:30 Uhr und 13 bis 14:45 Uhr
Gebühr EUR 146,00/118,00
12 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 330

Insbesondere beschäftigen wir uns mit dem nicht 
einfachen aber sehr wichtigen Thema »Yoga und 
Christentum« und stellen die Frage, ob – und wie 
weit – der Yoga und die christliche Lehre vereinbar 
sind und wo – eventuell – wichtige Unterschiede zwi-
schen beiden hervortreten. Und schließlich wollen wir 
am Ende nicht vergessen, gemeinsam einige Kriterien 
zu entwickeln, die ein guter Yoga-Unterricht an einer 
Institution wie der Volkshochschule erfüllen sollte.

Yoga-Seminare und -Zyklus 2011/2012 mit Dr. Ch. Fuchs
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Yoga-Fortbildungsseminar 2011 mit Astrid Geske-Reichl22

Yoga-Fortbildungsseminar 2011
mit Astrid Geske-Reichl

Zur Person: Astrid Geske-Reichl, Dipl. Sozialpä-
dagogin (FH), Yogalehrerin GGF/BDY/EYU, Yoga-
Moderatorin BDY, unterrichtet Yoga seit 1995. Die 
erste Begegung mit Yoga war Anfang der 1980er 
Jahre durch Vorträge von Jiddu Krishnamurti in der 
Schweiz. Mit der Praxis des Hatha-Yoga begann sie 
1987 und absolvierte die Ausbildung zur Yogalehrerin 
von 1992 bis 1996 bei der GGF in Düsseldorf unter 
Leitung von Leopoldo Chariarse. Nach Abschluss der 
Ausbildung nahm sie weiterhin langjährig Unterricht 
bei L. Chariarse, der in der Tradition des Kashmir-
Yoga steht, ein Übungsweg, bei dem die intensive 
Erfahrung des Atems und die Lenkung der Energie 
eine zentrale Rolle einnehmen. In den letzten Jahren 
erhielt sie Einblick in andere Traditionen und bildete 
sich weiter in der Moderation von Lehrkräften. Ein 
wichtiger Aspekt in der Vermittlung des Yoga ist ihr, 
die Patanjali-Yoga-Sutras als lebendige Erfahrung zu 
ermöglichen, sie als konkrete, hilfreiche Unterstüt-
zung für die Yogapraxis und im Alltag zu erleben.

Patanjali Yoga-Sutras: Die Hindernisse
auf dem Weg – und ihre Überwindung
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Astrid Geske-Reichl, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 15. Oktober 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 16. Oktober 2011
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Neu-Ulm, Haus am Fluss, Jahnufer 52
 Nr. 301 335

Wer schon länger auf dem Yogaweg ist, weiß: der 
Weg des Yoga ist nicht immer einfach. Nach dem ers-
ten Aufschwung folgt unweigerlich ein Abschwung 
– und danach erhält unsere Praxis eine tiefere Di-
mension. Patanjali beschreibt häufig auftretende 
Hindernisse auf dem Weg – und auch, wie wir sie 
überwinden können. Wir wollen uns an diesem Wo-
chenende Zeit nehmen, uns systematisch mit diesen 
Hindernissen zu beschäftigen: Wie können wir sie 
erkennen – wie ihnen begegnen? Dabei hilft uns die 
Beschäftigung mit dem Wissen des Yogasutra und 
vor allem die Praxis bestehend aus Asanas, Prana-
yama und Meditation. Textarbeit und Praxis werden in 
einem ausgewogenen Verhältnis stehen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial und, falls vorhanden: 
eine Ausgabe des Yogasutra.
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Yoga-Seminare und -Zyklus 2011 mit Ulrike Grunert24

Yoga-Seminare und -Zyklus 2011
mit Ulrike Grunert

Zur Person: Ulrike Grunert unterrichtet Yoga seit 
1994. Ihre Yogaausbildung absolvierte sie an der 
Sebastian-Kneipp-Akademie; Yogaweiterbildungen 
u.a. bei Anna Trökes, Jutta Pinter-Neise, Boris Tatzky, 
Martin Soder, T. K. V. Desikachar, Indra Mohan und 
Michael Forbes. Sie hat eine Zusatzausbildung in 
Ayurveda-Yoga, ist Ayurveda-Therapeutin (SEVA) so-
wie Lauftreff-Leiterin. Frau Grunert ist seit 2004 im 
Leitungsteam Yogazentrum Ulm tätig.
Ulrike Grunert schrieb zusammen mit ihrem Mann 
Detlef Grunert u. a. die Bücher »Balance durch Ayur-
veda-Yoga«, »Ayurveda-Yoga für die Wohlfühlfigur«, 
»Yoga für Läufer«, »Einfach meditieren«.

Yoga-Workshop
Thema: Erdung und Standfestigkeit 
im Alltag finden
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin
1 Nachmittag (4 UStd.)
Freitag, 15. April 2011
15 bis 18 Uhr
Gebühr EUR 36,00/30,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 440

Durch verschiedene Yoga-Asanas – im Fluss und auch 
statisch geübt – erleben wir den intensiven Kontakt 
zur Erde, das verwurzelt und getragen sein. Gleich-
zeitig nehmen wir die Energie der Erde auf und sind 
gestärkt für unseren  Alltag.

Yogaübungstag: 
Der Sonnengruß – Surya Namaskar
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Tagesseminar (8 UStd.)
Samstag, 16. April 2011
10 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Gebühr EUR 64,00/52,00
10 – 16 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Oberer Saal
 Nr. 301 345

Im Hatha Yoga gibt es eine Vielzahl von Yogahaltun-
gen und auch bestimmte Übungsfolgen. Der Son-
nengruß ist wohl eine der bekanntesten Bewegungs-
folgen im Yoga. Das geschlossene, überschaubare 
Programm einer Übungsfolge ist leicht für jeden 
übungswilligen Menschen zu lernen, um etwas für 
das eigene Wohlbefinden, die Gesundheit und Vitalität 
zu tun.
An diesem Übungstag wollen wir den Sonnengruß in 
drei verschiedenen Varianten üben – für die ayurvedi-
sche Konstitution Vata, Pitta und Kapha.
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Eigenerfahrung im Asana – mit dem Ziel von 
Svadhyaya
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin
4 Tage (28 UStd.) in den Osterferien Baden-Württem-
berg
Mittwoch, 27. April 2011
14 bis 19 Uhr
Donnerstag, 28. April 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Freitag, 29. April 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Samstag, 30. April 2011
9:30 bis 13:30 Uhr
Gebühr EUR 238,00/191,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Neu-Ulm, Haus am Fluss, Jahnufer 52
 Nr. 301 348

Svadhyaya (viertes Niyama) bedeutet Selbsterfor-
schung, Selbstreflexion, an etwas nahe herangehen. 
Gerade als Yogalehrerin, als Yogalehrer ist es wichtig, 
immer wieder selbst in die eigene Yogaerfahrung 
zu kommen, deshalb steht in diesem Yogaseminar 
nicht die Methodik, Didaktik und das Analysieren der 
Asanas im Vordergrund, sondern die eigene Selbster-
fahrung. Jedes Asana bietet uns die Gelegenheit zur 
Selbsterforschung; ein tiefes Verständnis für unser 
Selbst zu entwickeln. Durch eine präzise Feinarbeit für 
die richtige Ausführung der Asanas – die Achtsamkeit 
im Asana auf den Atem, die Gedanken und Gefühle – 
lernen wir unsere Fähigkeiten kennen und auch was 
uns überfordert. Svadhyaya hilft uns, sensibel und of-
fen unseren individuellen Yogaweg zu gehen. Folgen-
de weiterführende Asana werden zur Selbstreflexion 
herangezogen:
Vorbeuge: Janu Shirshasana und Maha Mudra
Rückbeuge: Dhanurasana und Matsyasana
Drehung: Parivritta Trikonasana und Jathara 
Parivartana
Gleichgewicht: Natarajasana und Virabhadrasana III
Umkehrhaltung: Viparita Karani Mudra
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Vertiefung der Asana-Arbeit
Für fortgeschrittene Yogaübende und Lehrende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin (SEVA)
4 Tage (30,6 UStd.)
Donnerstag, 2. Juni 2011 (Christi Himmelfahrt)
14 bis 20 Uhr
Freitag, 3. Juni 2011
9 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Samstag, 4. Juni 2011
9 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 5. Juni 2011
9 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 264,00/212,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 346

Als Yogalehrer/in wollen wir unseren Teilnehmer/innen 
helfen, durch Yoga Bewusstsein auf der körperlichen, 
geistigen und seelischen Ebene zu erlangen. In die-
sem Seminar soll die physische Seite im Vordergrund 
stehen: Im Yoga dient der Körper als Tor zum Be-
wusstsein und durch achtsames, präzises Einnehmen 
der Haltungen entwickeln wir Kraft und Energie. Um 
unsere Kursteilnehmer/innen korrekt in die Yogahal-
tungen führen zu können, muss ich als Yogalehrer/in
klar und sicher die Yogahaltungen anleiten können. 
Daran soll in diesem Seminar intensiv gearbeitet wer-
den.
Aus jedem Asana-Konzept werden Haltungen ausge-
wählt – diese werden mit Präzision und Achtsamkeit 
für die Details im Asana aufgebaut und geübt.
–	Welche Aufmerksamkeitspunkte müssen zum 
	 korrekten Einnehmen der Stellung angesagt 
	 werden?
– 	Welche Rolle spielt beim Lehren die Demon-
	 stration und die Korrektur?
– 	Arbeiten in der Haltung – Atmen und Visualisieren
– 	Erarbeitung von allgemeinen und speziellen Vorbe-
	 reitungsübungen zu den Asanas
– 	Übergänge zwischen den Asanas finden
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Ayurveda-Yoga – Yoga üben im Einklang mit der 
eigenen Konstitution
Für fortgeschrittene Yogaübende und Lehrende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin (SEVA)
Dr. med. Detlef Grunert, Arzt für Kinder- und Jugend-
medizin, Ayurveda-Spezialist und Ayurveda-Ausbil-
dungsleiter (SEVA)
4 Tage (33,3 UStd.)
Donnerstag, 28. Juli 2011
14 bis 20 Uhr
Freitag, 29. Juli 2011
9 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Samstag, 30. Juli 2011
9 bis 13 Uhr, 15 bis 18 Uhr und 20 bis 22 Uhr
Sonntag, 31. Juli 2011
9 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 285,00/229,00
10 – 23 Teilnehmer/innen
Nördlingen, Yogaschule Ulrike Grunert, Voltzstr. 10
 Nr. 301 347

Nach einer kurzen Wiederholung der Grundlagen stei-
gen wir tiefer in das Wissen des Ayurveda ein: Sie er-
fahren viel über das »Wissen vom Leben« – über die 
drei Bioenergien (Dosha) Vata, Pitta, Kapha. Diese be-
einflussen das ganze Leben eines Menschen und es 
besteht die Möglichkeit, den eigenen Konstitutionstyp 
im Seminar zu bestimmen. Diesen Teil des Seminars 
übernimmt Dr. Detlef Grunert – er beantwortet auch 
alle Ihre Fragen in Bezug auf das Ayurveda und das 
Einbinden dieses Wissens in Ihren Alltag: Was beein-
flusst unsere Konstitution? Was bringt sie aus dem 
Gleichgewicht? Was können wir tun, um uns wieder 
auszubalancieren? Wie können wir mit Yoga unser Do-
sha beeinflussen? Diese Fragen werden wir während 
der gemeinsamen Tage erarbeiten. Mit Ulrike Grunert 
lernen Sie individuell Yoga zu üben – die eigene Praxis 
auch zu variieren. Mit verschiedenen Yoga-Übungs-
reihen, speziell auf jedes Dosha ausgerichtet, werden 
Sie die unterschiedlichen Energien von Vata, Pitta und 
Kapha erfahren.
An zwei Abenden wird zusätzlich noch eine Medita-
tion und eine Fußmassage angeboten.
Falls Sie in Nördlingen übernachten möchten: eine 
schöne, neue und preisgünstige Unterkunftsmög-
lichkeit ist das Jugend- und Familiengästehaus Nörd–
lingen im Ries.
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Yoga-Workshop
Thema: Flexible Wirbelsäule – Flexibler Geist
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin
1 Nachmittag (4 UStd.)
Freitag, 23. September 2011
15 bis 18 Uhr
Gebühr EUR 36,00/30,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 441

Unser Leben, unser Körper, unser Atem und unser 
Geist –  alles ist im Wandel und in Bewegung. Um 
dem Strom der Veränderungen gewachsen zu sein, 
müssen wir sehr flexibel in Körper und Geist sein 
–  dabei helfen uns die verschiedenen Drehhaltungen 
im Yoga.

Yogaübungsseminar
Yoga – Zeit für mich
Für Yogaübende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 15. Oktober 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 16. Oktober 2011
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
10 – 20 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 445

Es ist wichtig, gut für sich selbst zu sorgen – nur dann 
kann ich Gutes nach außen bewirken. In diesem Se-
minar wollen wir mit verschiedenen Grundhaltungen 
(Asanas) und einem Bewegungsablauf (Karana) uns 
wahrnehmen: Wo habe ich Kraft, wo fühle ich mich 
eingeschränkt, wie erfahre ich meinen Atem? Durch 
die Achtsamkeit und Konzentration auf mich selbst, 
wird der Geist ruhig und klar, so dass ich entspannt – 
das heißt mit neuer Spannkraft den Alltag bewältigen 
kann.
Dieses Seminar eignet sich besonders gut für Yoga-
übende, die tiefer ins Yoga einsteigen wollen und für 
alle, die sich für eine Yogaausbildung interessieren.



Yoga-Seminare und -Zyklus 2012 mit Ulrike Grunert 29

Yoga-Seminare und -Zyklus 2012
mit Ulrike Grunert

Yoga-Workshop
Thema: »Gruß an die Erde« –
ein Bewegungsablauf für den Abend
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin
1 Nachmittag (4 UStd.)
Freitag, 10. Februar 2012
15 bis 18 Uhr
Gebühr EUR 36,00/30,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 442

Der »Sonnengruß« ist ein sehr bekannter Bewe-
gungsablauf, um mit Energie in den neuen Tag zu 
starten. Um am Abend die zahlreichen Herausforde-
rungen und Reize wieder loslassen zu können, bietet 
sich der »Gruß an die Erde« ideal an. Körper und Geist 
finden wieder zur natürlichen Spannkraft zurück.

Yogaübungsseminar
Thema: Im Fluss des Lebens mitschwingen
Für Yogaübende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Wochenende (12 UStd.)
Samstag, 18. Februar 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 19. Februar 2012
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 103,00/83,00
12 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 446

Indem wir mit geschmeidigen, fließenden Bewegun-
gen – im Rhythmus unseres Atems – Yoga-Asanas zu 
einer Bewegungsreihe (Vinyasa Flow) aneinanderrei-
hen, können wir lernen, voller Vertrauen, Kraft, Be-
weglichkeit und Hingabe im Fluss des Lebens mitzu-
schwingen. Immer wieder verweilen wir auch statisch 
in einem Asana – bleiben im gegenwärtigen Moment; 
lassen ohne Bedauern das Gestern hinter uns und die 
Sorgen über das Morgen los. So kommen wir inmit-
ten des bewegten Alltags zu uns selbst zurück.
Dieses Seminar eignet sich besonders gut für Yoga-
übende, die tiefer ins Yoga einsteigen wollen und für 
alle, die sich für eine Yogaausbildung interessieren.
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Weiterführende vertiefende Asanapraxis
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin
3 Tage, 21,3 UStd.)
Montag, 20. Februar 2012
10 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Dienstag, 21. Februar 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Mittwoch, 22. Februar 2012
9:30 bis 13:30 Uhr
Gebühr EUR 180,00/145,00
10 – 25 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 447

Aufbauend auf die Asanas für Anfänger/innen im Yoga 
werden an diesem Wochenende komplexere Yogahal-
tungen erarbeitet: Janu Shirshasana (Kopf zum Knie, 
Vorbeuge über ein Bein), Urdhva-Mukha-Svanasana 
(Nach oben blickende Hundhaltung), Dhanurasana 
(Bogenhaltung); Natarajasana (Tänzerhaltung), Pariv-
ritta Trikonasana (gedrehte Dreieckshaltung) – es ist 
noch Zeit eingeplant für zwei Wunschasanas.
Systematisch analysieren wir das Asana. Konzept, 
Struktur, Aufmerksamkeitspunkte, Korrektur und Hil-
festellung werden erarbeitet. Die einzelnen Haltungen 
werden zu einem Karana miteinander verbunden. 
Durch die Erfahrung, die wir im eigenen Üben dieser 
Asanas machen, kann auch eine qualifizierte Anleitung 
für die Teilnehmer/innen der Yogagruppen folgen.

Yogaübungstag:
Im Üben der Asanas Klarheit und Ruhe entwickeln
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Tagesseminar (8 UStd.)
Freitag, 27. April 2012
14 bis 20 Uhr
Gebühr EUR 64,00/52,00
10 – 16 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 444

Das fließende Üben der Asanas, verbunden mit der 
vollen Konzentration des Geistes auf das Synchroni-
sieren von Bewegung und Atmung, lässt ein Gefühl 
der Einheit entstehen  – der Geist wird klar und still. 
In einem passenden Bewegungsablauf wollen wir 
den eigenen Rhythmus finden und so Meditation in 
Bewegung erleben.



Korrekturen und Partner/innenübungen im Yoga
Für Yogalehrer/innen und alle, die in einer Yogalehrer-
ausbildung sind
Ulrike Grunert und Monika Swoboda, Yogalehrer-
Ausbilderinnen
3 Tage (22 UStd.)
Freitag, 11. Mai 2012
15 bis 17 Uhr und 17:30 bis 20 Uhr
Samstag, 12. Mai 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 19 Uhr
Sonntag, 13. Mai 2012
9 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 234,00/188,00
12 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 448

Hilfestellung mit Partner/in oder verbale Anweisun-
gen? Diese Frage beschäftigt Yogalehrer/innen immer 
wieder. In jedem Yogakurs sind Menschen mit unter-
schiedlicher Bewegungsfähigkeit, sei es körperlich 
oder geistig. Als Yogalehrende stehen wir jederzeit 
vor der Aufgabe, den Teilnehmer/innen der gesamten 
Yogagruppe gerecht zu werden. Kann das mit Partner/
innenübungen und gezielter Korrektur gelingen ohne 
zu stark einzugreifen? In diesem Seminar wollen wir 
uns behutsam der Yogapraxis mit Partner/innenkorrek-
tur zuwenden und das Für und Wider reflektieren.
Schwerpunkte werden sein: Von der Körpererfahrung 
zur Selbsterfahrung / Von der Selbstwahrnehmung zur 
Fremdwahrnehmung.
Zur Entlastung der Füße und Beine wird eine Partner/
innenmassage angeboten, die auch im »normalen« 
Yogaunterricht Anwendung finden kann.
Bitte für die Massage 2 Handtücher, bequeme weite 
Hose (die auch ölig werden darf) mitbringen.
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Individuelle Unterrichtsgestaltung im Yoga-
unterricht – Asanas angepasst an Alltags-
beschwerden der Teilnehmer/innen
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin (SEVA)
4 Tage (28 UStd.)
Donnerstag, 17. Mai 2012 (Himmelfahrt)
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Freitag, 18. Mai 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Samstag, 19. Mai 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 20. Mai 2012
9:30 bis 12:30 Uhr
Gebühr EUR 238,00/191,00
12 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 365

In jedem Yogakurs sind Menschen mit unterschiedli-
cher Beweglichkeit und auch körperlicher Einschrän-
kung dabei. Wie können wir nun als Yogalehrende die 
Balance finden, der gesamten Yogagruppe gerecht zu 
werden? Dies kann nur gelingen, wenn wir individu-
ell Hilfe anbieten, so dass alle Teilnehmer/innen der 
Gruppe gleichermaßen mitüben können. Wir werden 
in diesem Seminar typische Alltagsbeschwerden 
(z. B. Knieprobleme, Schulterprobleme, Überge-
wicht...) mit denen die Menschen am häufigsten zu 
uns kommen, analysieren und Hilfsmittel sowie Vari-
anten finden, damit alle die Asanas angepasst an ihre 
Einschränkungen beschwerdefrei und für sie wohltu-
end einnehmen können.

Yoga-Ferienseminar im Allgäu, Riederalp
Yoga – Üben im Einklang mit der Natur und den 
Elementen
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin
Für Yogaübende
4 Tage mit 26 Yogastunden
Donnerstag, 7. Juni 2012 (Fronleichnam), ab 12 Uhr 
(Begrüßung und gemeinsames Mittagessen)
bis Sonntag, 10. Juni 2012, 14 Uhr
Die Yogaübungspraxis beginnt am
Donnerstag, 7. Juni 2012, 14 Uhr
Seminargebühr EUR 260,00
zzgl. Übernachtung mit Vollpension (Preis siehe 
nächste Seite) 
Verbindliche Anmeldung bis 16. Januar 2012. 
15 – 20 Teilnehmer/innen
Immenstadt, Riederbühl 2, Seminarzentrum Riederalp
 Nr. 301 449 

Seminarbeschreibung siehe Seite 33
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Seminarthema
Der Mensch als Mikrokosmos, die Natur um uns 
herum, der Makrokosmos – alles besteht aus den 
fünf Grundelementen: Erde, Wasser, Feuer, Luft und 
Äther. In diesem Yoga-Ferienseminar üben wir Yoga 
im Einklang mit den Elementen – der Körper (mit sei-
nen Selbstheilungskräften) wird diese in dem Maße 
aufnehmen, wie er sie für sein Wohlergehen benötigt. 
Die Erde erhält unser Leben, nährt und steht für das 
Stabile, Solide – dies kann im Yoga erfahren werden 
über Standhaltungen, Gleichgewichtshaltungen und 
das Ausatmen. Wasser speichert lebenserhaltende 
Energien und steht für das Weiche, Fließende – er-
fahrbar durch fließende Übungen, hüftöffnende Hal-
tungen und ausgleichende Atemübungen. Feuer steht 
für Umwandlung, Transformation und ist als Hitze 
spürbar durch Bauchmuskelübungen und Kapalabha-
ti. Luft, der Atem ist ein stetiger Begleiter durch die 
Asana-Praxis, steht für die Lebensenergie, Spiritualität 
und wird durch Rückbeugen und Pranayama erfahr-
bar. Äther, Raum ist eine Ausdrucksform von Prana 
– Raum entsteht durch unsere Yogapraxis für die 
Lebensenergie. Durch das bewusste Einbeziehen der 
fünf Elemente in unser Leben, mit einem besseren 
Verständnis der Naturgesetze können wir energeti-
scher, gesünder, weiser und glücklicher leben.

Geplante Yogaeinheiten
Donnerstag, 7. Juni, 4 Stunden
Freitag, 8. Juni, 6 Stunden
Samstag, 9. Juni, 6 Stunden
Sonntag, 10. Juni, 3 Stunden

Freizeitangebote
Wandern, Laufen, gemeinsame Unternehmungen

Unterkunft
Seminarzentrum Riederalp
Näheres siehe www.seminarzentrum-riederalp.de
Für das Mittagessen und Kaffeepause am Donners-
tag, 7. Juni, EUR 16,00.
Übernachtungskosten mit Vollpension pro Tag 
(Stand Dez. 2010) direkt auf der Riederalp zu 
bezahlen:
Einzelzimmer EUR 71,00
Doppelzimmer EUR 61,00
Schlafsaal EUR 51,00
zuzüglich Kurtaxe pro Tag EUR 1,10
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Yoga-Einzelunterricht
Unterrichtsgestaltung einer Einzelstunde
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind 
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin (SEVA)
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 30. Juni 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 1. Juli 2012
9 bis 12 Uhr und 12:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 123,00/99,00
12 – 22 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 366

Die Nachfrage nach Yoga-Einzelunterricht wird immer 
größer. In diesem Seminar lernen Sie nach ayurvedi-
schen Gesichtspunkten den Yogaunterricht speziell 
auf die körperlichen und psychischen Bedürfnisse/
Erfordernisse einer Person abzustimmen und für sie 
Yogasequenzen zu entwickeln sowohl für den Einzel-
unterricht bei Ihnen als auch für das Üben zu Hause. 
Grundlagen des Ayurveda, z. B. Konstitutionslehre, 
werden als bekannt vorausgesetzt, ebenso Kenntnis-
se, wie die Asanas angepasst und verändert werden 
bei körperlichen Einschränkungen.

Yoga-Workshop
Thema: Das innere Feuer, das Durchhaltever-
mögen stärken
Für fortgeschrittene Übende und Lehrende
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin
1 Nachmittag (4 UStd.)
Freitag, 21. September 2012
15 bis 18 Uhr
Gebühr EUR 36,00/30,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 443

Manchmal begegnen wir im Alltag Situationen und in 
den Yogaübungen Haltungen, die in uns Widerstände 
erzeugen. Wie gehen wir mit Widerständen um – 
geben wir schnell auf, wählen den leichteren Weg? 
Wenn wir uns weiterentwickeln wollen, brauchen wir 
Begeisterung und Beständigkeit – Eigenschaften, die 
wir im Yoga üben können.
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Vorstellstunden mit Besprechung
Für Yogalehrende und alle, die in einer Yogaausbildung 
sind
Ulrike Grunert, Yogalehrer-Ausbilderin, Ayurveda-
Therapeutin (SEVA)
1 Wochenende (14 UStd.)
Samstag, 17. November 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 18. November 2012
9 bis 12 Uhr und 12:30 bis 14 Uhr
Gebühr EUR 133,00/107,00
7 – 12 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 367

In jedem Yogakurs sind Menschen mit unterschiedli-
cher Beweglichkeit und auch körperlicher Einschrän-
kung dabei. Diese Tatsache soll in der Vorstellstunde 
besondere Bedeutung finden und aufgezeigt werden, 
welche individuellen Hilfen die Yogalehrerin/der 
Yogalehrer anbieten kann, damit alle Teilnehmer/in-
nen nach der Yogastunde zufrieden und ausgeglichen 
nach Hause gehen können.
Voraussetzung für die Teilnahme an diesem Seminar 
sind die Seminare »Individuelle Unterrichtsgestal-
tung im Yogaunterricht – Asanas angepasst an die 
Alltagsbeschwerden der Teilnehmer/innen« und 
»Yoga-Einzelunterricht – Unterrichtsgestaltung der 
Einzelstunde«.
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Anatomie-, Physiologie-, 
Yoga-Zyklus 2010/2011 (Fortsetzung)
Ein praxisorientierter Unterricht
in Verbindung mit Yogahaltungen
mit Karlheinz Hagmeyer
und Birgit Matheis

Zur Person: Karlheinz Hagmeyer ist Masseur, Physio-
therapeut, Sportphysiotherapeut, Manualtherapeut, 
Rückenschullehrer, Dorntherapeut. Er ist seit 1985 
niedergelassen in eigener Praxis in Ulm und spezia-
lisiert auf orthopädische und postoperative Behand-
lungsverfahren innerhalb der Physiotherapie. 
Karlheinz Hagmeyer ist seit langem berufspolitisch 
aktiv. Er war Gründungsmitglied des Arbeitskreises 
Heilmittelberufe Ulm/Neu-Ulm und lange Jahre im 
Vorstand tätig. Zur Zeit ist er Bezirksvorsitzender 
des Verbandes für Physikalische Therapie für Baden-
Württemberg – Süd, Mitglied des Landesvorstands. 
Er ist seit 2002 Dozent für Funktionelle Anatomie 
und Physiologie im Yogazentrum Ulm.

Zur Person: Birgit Matheis ist Yogalehrerin, Gesund-
heits- und Mentaltrainerin, Fitness- und Wellness-
trainerin. Ihre 4-jährige Ausbildung zur Yogalehrerin 
absolvierte sie an der GesundheitsAkademie – Yo-
gazentrum Ulm. Ihre Abschlussarbeit behandelt das 
Thema »Yoga und Spiraldynamik«. Sie unterrichtet 
20 Stunden Yoga die Woche in verschiedenen In-
stitutionen und Einrichtungen. In Firmen bietet sie 
Yoga vor Ort für die dort arbeitenden Mitarbeiter/
innen an. Im Einzel-Yogaunterricht erarbeitet sie mit 
den Übenden individuell auf deren Bedürfnisse aus-
gerichtete Yoga-Übungseinheiten. Als Trainerin für 
Stressmanagement gibt sie in Firmen Seminare und 
Workshops zu den Themen Work-Life-Balance, Men-
taltraining und Entspannungstechniken.

Themen der Seminare
Körper- und Gesundheitsbewusstsein spielen in einer 
zunehmend älter werdenden Gesellschaft eine immer 
größere Rolle. Das Durchschnittsalter bei Anfänger/
innen in Yoga- oder Gymnastikkursen wird dadurch 
immer höher. So ist es zwangsläufig, dass immer 
mehr Menschen an unseren Kursen teilnehmen, 
die degenerative Erkrankungen oder chronische Be-
schwerden haben. Um verantwortungsbewusst mit 
diesen Menschen zu arbeiten, aber auch um Risiken 
im Kursalltag besser einschätzen zu können, ist eine 
erhöhte Achtsamkeit und ein allgemeines Wissen um 
Körperfunktionen erforderlich.
Anhand von Yogahaltungen (Asanas) wollen wir die 
Zusammenhänge und die Bewegungsabläufe in unse-
rem Körpersystem darstellen und begreifbar(er) ma-
chen. Mit Analysen dieser Bewegungsabläufe, wollen 
wir verdeutlichen, wo bestehende gesundheitliche 
Probleme unserer  Kursteilnehmer zu berücksichtigen 
sind und wo neue auftreten könnten.



3 Intensivseminare – besonders geeignet für alle, die 
in einer Yogaausbildung sind oder Kurse in Körperar-
beit geben:

Bewegung braucht mehr als Muskeln – Die großen 
Steuersysteme unseres Körpers: Gehirn, Nerven, 
Drüsen, Hormone
Wie hängt alles zusammen?
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Tagesseminar (9,3 UStd.)
Sonntag, 17. April 2011 
9 bis 13 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr
Gebühr EUR 116,00/94,00
10-18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 356

Yoga und Anatomie
Alltägliche Probleme in Praxis und Theorie
Ihr fragt – wir antworten
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Tagesseminar (9,3 UStd.)
Sonntag, 23. Oktober 2011
9 bis 13 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr
Gebühr EUR 116,00/94,00
10-18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 358

Wer Yoga unterrichtet wird immer wieder mit Fragen 
der Teilnehmer/innen konfrontiert, die körperliche 
Beschwerden haben. Z. B.: Welche Übungen kann ich 
bei akuten Rückenproblemen machen? Kann ich bei 
Bluthochdruck Yoga üben? Meine Knie, Hüften und 
Handgelenke tun weh... Ziel des Seminars ist es, die 
Fragen, die die Yogalehrenden mitbringen, theoretisch 
und praktisch zu beantworten bzw. gemeinsam 
Lösungen zu erarbeiten.
Wir bitten die Teilnehmenden dieses Seminars, ihre 
Fragen bis zum 28. September schriftlich an uns zu 
schicken, so dass wir die Themen entsprechend 
vorbereiten können.

Ausdauer – Kraft – Bewegung
Wie verändern sich unsere Körpersysteme bei 
sportlicher Belastung und Yoga?
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Wochenende (13,3 UStd.)
Samstag, 26. November 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 27. November 2011
9 bis 13 Uhr
Gebühr EUR 164,00/132,00
10-18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 357
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Anatomie-, Physiologie-
Yoga-Zyklus 2012/2014 
Ein praxisorientierter Unterricht
in Verbindung mit Yogahaltungen
mit Karlheinz Hagmeyer
und Birgit Matheis

5 Intensivseminare – besonders geeignet für alle, die 
in einer Yogaausbildung sind oder Kurse in Körperar-
beit geben:

Bewegung und Statik der Asanas: 
Knochen – Gelenke – Wirbelsäule
Aufbau und Funktion unseres Skelettsystems in Ver-
bindung mit den Yogahaltungen
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Wochenende (15,3 UStd.)
Samstag, 25. Februar 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 26. Februar 2012
9 bis 12 Uhr und 12:30 bis 15 Uhr
Gebühr EUR 160,00/128,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 350

Yoga und die Anatomie des Atmungs- und 
Herzkreislaufsystems
– 	Einfluss des Atems auf die Bewegung und 
	 Entspannung
– 	Einfluss der Asanas auf die Atmung
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Tagesseminar (9,3 UStd.)
Sonntag, 4. November 2012
9 bis 13 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr
Gebühr EUR 112,00/90,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 351

Bewegung braucht mehr als Muskeln –
Die großen Steuersysteme unseres Körpers: 
Gehirn, Nerven, Drüsen, Hormone
Wie hängt alles zusammen?
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Tagesseminar (9,3 UStd.)
Sonntag, 17. Februar 2013
9 bis 13 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr
Gebühr EUR 112,00/90,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 352
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Ausdauer – Kraft – Bewegung
Wie verändern sich unsere Körpersysteme bei sportli-
cher Belastung und Yoga?
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Wochenende (13,3 UStd.)
Samstag, 2. November 2013
9:30 bis 12:30 Uhr und 15 bis 18 Uhr
Sonntag, 3. November 2013
9 bis 13 Uhr
Gebühr EUR 160,00/128,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 353

Yoga und Anatomie
Alltägliche Probleme in Praxis und Theorie
Ihr fragt – wir antworten
Karlheinz Hagmeyer, Physiotherapeut,
Birgit Matheis, Yogalehrerin
1 Tagesseminar (9,3 UStd.)
Sonntag, 2. Februar 2014
9 bis 13 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr
Gebühr EUR 112,00/90,00
10 – 18 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 354

Wer Yoga unterrichtet wird immer wieder mit Fragen 
der Teilnehmer/innen konfrontiert, die körperliche Be-
schwerden haben. Z. B.: Welche Übungen kann ich 
bei akuten Rückenproblemen machen? Kann ich bei 
Bluthochdruck Yoga üben? Meine Knie, Hüften und 
Handgelenke tun weh... Ziel des Seminars ist es, die 
Fragen, die die Yogalehrenden mitbringen, theoretisch 
und praktisch zu beantworten bzw. gemeinsam Lö-
sungen zu erarbeiten.
Wir bitten die Teilnehmenden dieses Seminars, ihre 
Fragen bis zum 13. Januar schriftlich an uns zu schi-
cken, so dass wir die Themen entsprechend vorberei-
ten können.
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Yoga-Tagesseminare 2011
mit Gertrud Hirschi

Zur Person: Gertrud Hirschi war Schülerin von Selva-
rajan Yesudian und leitet seit 1982 eine Yogaschule 
in Zürich. Sie absolvierte von 1986 bis 1990 die Yo-
galehrerausbildung beim BDY und bildete sich wei-
ter in Moderation von Lehrkräften, Rückengerechter 
Yogapraxis, Ayurveda und Meridian-Lehre. Sie unter-
richtet Yogalehrende in den schweizerischen Yoga-
verbänden und gibt seit 10 Jahren Weiterbildungs-
seminare für Yogainteressierte und Yogalehrende 
an der GesundheitsAkademie Ulm. Sie befasst sich 
schon seit vielen Jahren mit der Bedeutung und Wir-
kung von Mudras und Mantras und hat ihr Wissen 
auch am World Economic Forum in Davos an Topma-
nager weiter gegeben. Ihre Mudrabücher und Yoga-
karten sind in zwölf Sprachen übersetzt und auch in 
Indien herausgekommen.

Der spirituelle Weg des Yoga
Der Pfad der yogischen Weisheit
Ein Tagesseminar für Yogainteressierte, Yogalehrende
und alle Leser/innen von G. Hirschi
Gertrud Hirschi, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Tagesseminar (8 UStd.)
Samstag, 26. März 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 14 bis 17 Uhr
Gebühr EUR 104,00/84,00
16 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 397

Vormittags werden die spirituellen Aspekte und die 
Praxis der Körperarbeit im Mittelpunkt stehen. Nach-
mittags werden Mudras, Mantras und Meditation 
genau erklärt und praktiziert. Hier wird auch aufge-
zeigt, wie die spirituelle Praxis mit wenig zeitlichem 
Aufwand in den Alltag integriert werden kann. Es soll 
ein fröhlicher und tief greifender Tag sein, zur Festi-
gung der eigenen spirituellen Praxis, zum Innehalten, 
Abschalten und Auftanken.

Der spirituelle Weg des Yoga
Der Yogapfad der Liebe und Hingabe
Ein Tagesseminar für Yogainteressierte, Yogalehrende
und alle Leser/innen von G. Hirschi
Gertrud Hirschi, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Tagesseminar (8 UStd.)
Samstag, 22. Oktober 2011
9:30 bis 12:30 Uhr und 14 bis 17 Uhr
Gebühr EUR 104,00/84,00
Kursbeschreibung siehe 301 397
16 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 398
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Yoga-Tagesseminare 2012 
mit Gertrud Hirschi

Der spirituelle Weg des Yoga
Immer wieder neu entscheiden... Zauber des Neu-
beginns
Ein Seminar für Yogainteressierte, Yogalehrende und 
alle Leser/innen von G. Hirschi
Gertrud Hirschi, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Tagesseminar (8 UStd.)
Samstag, 17. März 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 14 bis 17 Uhr 
Gebühr EUR 104,00/84,00
16 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 390

Vormittags werden die spirituellen Aspekte und die 
Praxis der Körperarbeit im Mittelpunkt stehen. Nach-
mittags werden Mudras, Mantras und Meditation 
erklärt und praktiziert. Hier wird auch aufgezeigt, wie 
die spirituelle Praxis mit wenig zeitlichem Aufwand in 
den Alltag integriert werden kann. Es soll ein fröhli-
cher und tief greifender Tag sein, zur Festigung der ei-
genen spirituellen Praxis, zum Innehalten, Abschalten 
und Auftanken.

Der spirituelle Weg des Yoga
Jeder Schatten ist auch ein Wegweiser zum Licht
Ein Seminar für Yogainteressierte, Yogalehrende und 
alle Leser/innen von G. Hirschi
Gertrud Hirschi, Yogalehrer-Ausbilderin
1 Tagesseminar (8 UStd.)
Samstag, 8. Dezember 2012
9:30 bis 12:30 Uhr und 14 bis 17 Uhr
Gebühr EUR 104,00/84,00
Kursbeschreibung siehe 301 390
16 – 26 Teilnehmer/innen
Ulm, EinsteinHaus, Seminarraum 5
 Nr. 301 391
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