Yogazentrum Ulm
Seminare, Aus- und Fortbildungen 2026

»Den Puls des eigenen Herzens fuhlen.
Ruhe im Innern.

Ruhe im AuRern.

Wieder Atem holen lernen,

das ist es.«

Christian Morgenstern
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Katja und Michael Bohm

Katja Bohm, M.A., studierte Allgemeine und Vergleichende Sprachwissenschaften mit
Schwerpunkt Altindisch. Seit 2009 unterrichtet Katja B6hm als Dozentin fir Sanskrit im
Yogazentrum Ulm. Als zertifizierte Singleiterin fur heilsames Singen und Chanten liegt ihr
das Singen von Mantras besonders am Herzen.

In ihren Fortbildungen ist es ihr nicht nur ein Anliegen, die Mantras in ihrer Schénheit und
heilsamen Wirkung zu vermitteln, sondern auch ihre Bedeutung vor dem
geistesgeschichtlichen Hintergrund der indischen Spiritualitat verstandlich zu machen. Katja
Bohm ist Grinderin der sanskritwerkstatt.

Michael Béhm ist staatlich anerkannter Musiklehrer flr Jazz und Gitarre mit Abschluss am
Richard-Strauss-Konservatorium MUlnchen, Produzent und Arrangeur.
Er lehrt als Dozent und Instrumentallehrer an vielen Schulen und Bildungseinrichtungen.

Katja und Micha Bohm 6ffnen in ihren Singgruppen, Workshops und Singreisen mit
Begeisterung den Raum fir die wunderschone Erfahrung des gemeinsamen Singens.

Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 16. Januar, 20 bis 22 Uhr

Gebuhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 25H1020524

Mantra singen zentriert unseren abgelenkten Geist. Innere Ruhe, tiefe Entspannung und
wohltuende Geflhle des Verbundenseins kdnnen entstehen. Die herzéffnende Wirkung der
Mantras beruht unter anderem auf der besonderen Klangstruktur der altindischen Sprache
(Sanskrit) sowie auf den eingangigen westlich beeinflussten Melodien, die sie begleiten.
Singerfahrung oder Notenkenntnisse sind nicht notwendig.

Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 6. Marz, 20 bis 22 Uhr

Gebuhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26F1020520



Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 17. April, 20 bis 22 Uhr

GebUhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26F1020521

Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 8. Mai, 20 bis 22 Uhr

Gebuhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26F1020522

Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 12. Juni, 20 bis 22 Uhr

Gebuhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26F1020523

Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 10. Juli, 20 bis 22 Uhr

Gebuhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26F1020524



Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 16. Oktober, 20 bis 22 Uhr

Gebuhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26H1020520

Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 20. November, 20 bis 22 Uhr

GebUhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26H1020521

Mantras singen

Fdr Yogalbende, Yogalehrende und andere Interessierte

Katja Bohm, (M. A.), Dozentin fir Sanskrit, Singleiterin flr heilsames Singen und
Mantrasingen

Michael Béhm, Staatl. Anerkannter Musiklehrer fir Jazz und Gitarre
1 Abend (2,7 UStd.)

Freitag, 11. Dezember, 20 bis 22 Uhr

GebUhr 15,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26H1020522



Beate Cuson

Beate Cuson ist Yogalehrerin, aus dem Tanz kommmend, Heilpraktikerin, Autorin und
gllcklicher 1957-iger Jahrgang. Seit Uber 40 Jahren (er)lebt und unterrichtet Beate Cuson
Bewegung u. a. Tanz, Worldbeat, Capoeira und seit Uber 35 Jahren Yoga, mit einer Fllle an
Erfahrungen verschiedener Tanz- und Yogastile, Tanztheater und Kérpertherapien wie
Alexandertechnik, Rolfing, Feldenkrais, Ostheopathie, BMC ...

1998 ging sie das damalige Abenteuer ein, ein grol3es Yoga-Studio in Berlin zu eréffnen,
sehr ungewohnlich zu einer Zeit, als Yoga noch unpopular war. Seit Januar 2012 geht sie
nun einen neuen Weg ohne das Studio. Ihr Schwerpunkt liegt zur Zeit auf Yoga-
Ferienwochen, -Workshops und -Fortbildungen in Deutschland, Holland, Osterreich, Spanien
und in der Schweiz. Sie ist Autorin mehrerer Blcher, u. a. »Bodyforming mit Yoga«, »Flow
Yoga -- Meditation in Bewegung« und »Yoga flr die reifen Jahre — die FUlle des Lebens
geniefden«. 2010 erschienen die in Indien gedrehten DVDs »Flow Yoga - Meditation in
Bewegung« und »Flow Yoga - Poesie in Bewegung«.

Yogaseminar: Hurra, wir werden alter!

Yoga im Fluss des Lebens, im Fluss und Tanz der Asanas
Fdr Ubende und Lehrende

Beate Cuson, Yogalehrerin, Heilpraktikerin, Autorin

1 Tagesseminar (8,67 UStd.)

Freitag, 26. Juni, 9:30 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr

GebUhr 96,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wirttemberg (BzG BW) mdoglich
12-17 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1028815

Yoga ist ein Weg, der uns wundervoll unterstitzen kann mit den Herausforderungen des
Lebens und dem Alterwerden mit mehr Gelassenheit umzugehen. Es bietet viele
Maoglichkeiten, lange kraftig, stark und beweglich zu sein. Und das nicht nur korperlich,
sondern auch geistig, seelisch und spirituell.

Yoga ist eine spannende Entdeckungsreise hin zu dem, was uns guttut und das besonders
mit zunehmendem Alter. Es gibt uns die Mdglichkeit, unserem Leben mehr Richtung und
Tiefe zu geben und mit den vielfaltigen Anforderungen im Fluss der Zeit heilsam
umzugehen.

Im Uben der Asanas und Flows wollen wir besonders die Freude an der Bewegung, das
spielerische Ausprobieren und neugierige Erforschen sowie das eigene sinnliche Erleben
kultivieren und dabei auch immer unseren eigenen Rhythmus finden. Besonders die
flielenden und tanzenden Bewegungen sind so wohltuend fir unseren Korper, fordern eine
harmonische Kraft, faszinierende Geschmeidigkeit und Anmut.

Wir werden an diesem Wochenende genussvoll und beschwingt durch die Asanas flielden
und sie auch tanzen lassen. Und dabei Qualitaten kultivieren, die uns mehr in die Fllle des
Lebens fUhren. Qualitaten wie Vertrauen, Achtsamkeit, Dankbarkeit, innere Ruhe, heitere
Gelassenheit, Schonheit, Starke und Gllck.

Auch werden wir auf spezifische Themen eingehen, u. a. Erndhrung im Alter, Wechseljahre,
gesundheitliche Herausforderungen, Muskeltraining im Alter und all die Fragen, die so
auftauchen werden.

Es ist nie zu spat, ein erfllltes und glickliches Leben zu leben.



Yogaseminar: Yoga Flow & Yoga Dance

Yoga im Fluss des Lebens, im Fluss und Tanz der Asanas
Fdr Ubende und Lehrende

Beate Cuson, Yogalehrerin, Heilpraktikerin, Autorin

1 Tagesseminar (8,67 UStd.)

Samstag, 27. Juni, 9:30 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr
GebUhr 96,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wurttemberg (BzG BW) maoglich
12-17 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1028816

Yoga ist Yoga — und doch kénnen wir die Asanas und Flows wie einen Tanz ausfihren, einen
eigenen Tanz kreieren, sie fliefden lassen in unserem Rhythmus, unserem Tempo — mal
langsamer, schneller, langer verweilend. Wir genielden die Freiheit mit der Bewegung zu
spielen und kreativ zu sein. Wir fihren die Asanas und Flows aus mit innerem Wahrnehmen,
intuitiv, sinnlich, beseelt und mit unserer Energie belebt. Die Grundlagen des Yoga Dance
finden wir im Flow Yoga, erleben und verkdrpern aber im Yoga Dance mehr das eigene,
individuelle Beleben und Beseelen der Asanas und Flows.

Immer wieder inspiriert von Musik aus der ganzen Welt werden wir uns von den Asanas
bewegen lassen in Aktivitat und Stille, Anspannung und Entspannung und entdecken dabei
die wellenartigen, spiralfdrmigen, kreisenden und schlangenartigen Bewegungen, die so gut
tun.

Dieses Seminar lasst Flow Yoga & Yoga Dance mit viel Freude, spielerisch und individuell
und mit viel Raum fir Fragen erleben.

Einige Themen:

— Prinzipien der Bewegung, des Flow Yoga, des Yoga Dance

— symbolische Bedeutung: Im Fluss des Lebens/ein Tanz durch das Leben
—was ist eigentlich Tanz? Die Bedeutung von eigenem Rhythmus und Tempo
— was bedeutet mehr Kreativitat in einem Asana?

— wie kultiviere ich mehr Tiefe und Beseelung im Asana und Flow?

— Atem und Bewegung

— die Kunst des unterstltzenden Einsatzes von Musik

Yogaseminar: Yoga vor und nach einer Hiift-OP

Fdr Ubende und Lehrende

Beate Cuson, Yogalehrerin, Heilpraktikerin, Autorin

1 Tagesseminar (8,67 UStd.)

Sonntag, 28. Juni, 9:30 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr

GebUhr 96,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wurttemberg (BzG BW) maoglich
12-17 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1028817

An diesem Tag werde ich meine eigenen umfangreichen Erfahrungen und das Wissen
vermitteln, das ich wahrend meines mehrjahrigen Weges bis zu meinem kinstlichen
HUftgelenk erlebt, recherchiert und gelernt habe.

Yoga kann auf dem Weg der Heilung vielfaltig unterstitzend sein und das sowohl in der
Vorbereitung einige Wochen vor, wahrend und besonders nach der OP. Ausgewahlte
Asanas, Flows und Bewegungen fordern Mobilitat, Beweglichkeit, Gleichgewicht und durch
eine gezielte Muskelkraftigung mehr Stabilitat.



Die Durchblutung wird angeregt, das Immunsystem, Herz und Kreislauf und der
Stoffwechsel werden gestarkt. Die angenehmen Bewegungen und auch
Atemubungen,Visualisierungen und Meditationen verhelfen zu einer wohltuenden
Entspannung. Gedanken mit all den Sorgen und Angsten konnen mehr zur Ruhe kommen.
ein besserer Schlaf entstehen. Mit Hilfe des Yoga kdnnen wir auch mehr Vertrauen, Geduld
und Mut kultivieren, Qualitaten, die in dieser Zeit sehr hilfreich sind.

Dieser Tag ist empfehlenswert flir Yogalehrende, um Teilnehmer*innen, Freunde, Bekannte
etc. in dieser Phase gezielter unterstliitzen zu kdnnen und fir Betroffene, die bereits etwas
Yoga- oder andere Bewegungserfahrung haben.

Andrea Gassmann

Andrea Gassmann ist zu ihrer jetzigen Tatigkeit schrittweise gekommen.

Als gelernte Kauffrau konnte sie in Uber 25 Jahren in grofRen deutschen
Touristikunternehmen in unterschiedlichen Bereichen im Ausland sowie an Flughafen und
Reiseblros viele Erfahrungen mit Menschen sammeln. Das nennt sie ihre 1. Berufung. Die
2. Berufung hat sie seit 2009 im Bereich der Bewegung/Entspannung gefunden. Andrea
Gassmann hat u. a. folgende Weiterbildungen absolviert: Ausbildung zur
Entspannungstrainerin und Seminarleiterin fir Stressmanagement, Ausbildung Hatha-
Vinyasa Yogalehrerin / Yogatherapie / Yogatherapeutin und ZENbo Balance Trainerin (Yoga
mit Qigong), Fortbildungen: Hormonyoga, Yoga am Arbeitsplatz, Yoga 50+ und Senioren,
Yoga meets Pilates, Pilatesvariationen, Body-Agiliment, Reiki | und Il, Emotionsablésung
nach Bredley Nelson.

Es ist ihr eine Herzensangelegenheit, ihr Wissen zu teilen und Menschen auf ihrem Weg in
ein ausgeglichenes, gesundes und vitales Leben zu unterstitzen.

Yoga-Workshop: Yoga meets Pilates — Yogilates
Fir Ubende und Lehrende

Andrea Gassmann

1 Nachmittag (4 UStd.)

Freitag, 8. Mai, 15:30 bis 18:30 Uhr

GebUhr 44,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1022845

Warum Yogilates?

Yogilates vereint das Beste aus Yoga und Pilates mit all seinen positiven Wirkungen. Wer
sanfte Fitness, Bodystyling und ganzheitliche Harmonisierung erleben will, liegt mit
Yogilates genau richtig! Die Trainingsform kombiniert Atemtechniken, Kraftibungen,
Koordination und Stretching in harmonisch flieienden Bewegungen. Stress wird reduziert
und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert.

In diesem Workshop werden die wichtigsten Inhalte des Duos erlautert und gelbt:

- Warum es sinnvoll sein kann, Yoga und Pilates miteinander zu kombinieren

- Erklarung und Vorteile beider Ubungstechniken

- Erlernen der unterschiedlichen Atemtechniken.

- Aus verschiedenen Yoga- und Pilates-Ubungen wird in diesem Workshop eine Sequenz
zusammengestellt und geubt.
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Ulrike Grunert

Ulrike Grunert unterrichtet Yoga seit 1994. lhre Yoga-Ausbildung absolvierte sie an der
Sebastian-Kneipp-Akademie. Yoga-Weiterbildungen u. a. bei Anna Trokes, Juta 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) sowie Lauftreff-
Leiterin und ist seit 2004 im Leitungsteam des Yogazentrums Ulm tatig. Sie schrieb
zusammen mit ihrem Mann Detlef Grunert u. a. die Blicher »Balance durch Ayurveda-Yoga«,
»Ayurveda-Yoga fur die Wohlfuhlfigur«, »Yoga fur Laufer«, »Einfach meditierenc.

Yoga-Workshop: Mit Prazision in die Asanas — Die Kunst der gut eingerichteten
Haltung

Fdr Ubende und Lehrende

Ulrike Grunert, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Ayurveda-Therapeutin (SEVA)

1 Nachmittag (4 UStd.)

Freitag, 6. Februar, 15:30 bis 18:30 Uhr

GebUhr 44,00 €

12-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1023447

Damit in einem Asana das Geflihl nach Patanjali »sthira sukham asanam« (die ideale Haltung
ist stabil und leicht zugleich) entstehen kann, muss die Yogahaltung prazise angeleitet und
eingenommen werden.

Jedes Asana hat ein bestimmtes Konzept, eine Struktur und Form, so dass wir im Asana
eine bestimmte Erfahrung machen kénnen. Eine Erfahrung auf korperlicher, geistiger und
emotionaler Ebene — wir erkennen Pragungen und Muster und kénnen uns dadurch
verandern und weiterentwickeln.

Jeder Kdrper ist einzigartig und sehr unterschiedlich, jeder Mensch hat individuelle Starken
und auch Schwachstellen im Kérper — gepragt vom téaglichen Leben mit wenig oder falscher
Bewegung oder einseitiger Haltung.

So wird ein Asana einer Person leichtfallen, wahrend dasselbe Asana einer anderen Person
Muhe bereitet. Im Yoga Uben wir mit Achtsamkeit, Gewaltlosigkeit und Ehrlichkeit
gegenUber uns selbst. Es gilt, Grenzen zu erkennen und zu akzeptieren und bei Wunsch
nach Veranderung, geduldig und ausdauernd daran zu arbeiten, um Verbesserung zu
erlangen. Kein Ehrgeiz oder Fehleinschatzung sollte im Uben sein.

Die Verwendung von Hilfsmitteln und sanfte Impulse und Korrekturen durch eine
Lehrerin/einen Lehrer oder Partnerin/einen Partner kann persénliche Defizite ausgleichen
und erlaubt der/dem Ubenden eine korrekte Ausfihrung des Asanas oder einer passenden
Variante.

In ausgewahlten Asanas arbeiten wir an der korrekten Form, verbinden sie dann zu einem
Karana und kommen so immer mehr zu uns, zum Erleben der Intention des Ubens.

(N



Yoga-Workshop: Mit Hilfe der dynamischen Meditation in die Stille
Far Ubende und Lehrende

Ulrike Grunert, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Ayurveda-Therapeutin (SEVA)
1 Nachmittag (4 UStd.)

Freitag, 25. September, 15:30 bis 18:30 Uhr

Gebihr 44,00 €

12-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26H1023446

Stille ermoglicht Nachdenken Uber Dinge, die einem sonst nicht auffallen wirden — Stille
ermoglicht Offenheit fur sich selbst, Feingefthl fur Eindricke und Gedanken, die sonst
verloren gehen und unterdrickt werden.

Meditation ist der Weg, auf dem wir zum inneren Ort der Ruhe kommen — das Eigentliche
berthren kénnen. Meditation heil3t nicht, dass wir immer ganz still sein mussen.

Im angespannten Korper kdnnen Gedanken nicht frei flieRen — ein bewegungsloser Koérper
blockiert die Kreativitat — ein energieloser Kérper raubt dem Denken jeden Mut.
Neurophysiologische Untersuchungen konnten zeigen, wie Denken und Fihlen mit
korperlichen Prozessen korrespondieren.

In der dynamischen Meditation werden verschiedene Musik-Bewegungen zu
spannungslosenden Instrumenten, mit denen wir den Kdrper, Geist und die Geflihle
entspannen kénnen. Anschlief3end tauchen wir sitzend in einen Raum innerer Gelassenheit
ein — finden in der Stille Ruhe und Kraft.

Yogaseminar: Die Rauhnéachte - in Verbindung mit Yoga
Einstimmung auf die Zeit zwischen den Jahren

Far Ubende und Lehrende

Ulrike Grunert, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Ayurveda-Therapeutin (SEVA), Beate Herteux,
Yogalehrerin, Yogalehrer*in-Ausbilderin

1 Tagesseminar (8 UStd.)

Samstag, 28. November, 9:30 bis 12:30 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr
GebUhr 96,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26H1023455

Die Nachte, in denen die Nachte langer sind als die Tage, werden Rauhnachte genannt. Sie
markieren eine Licke/Leerstelle im Kalender, welche zustande kam, als man sich vom
Mondkalender abwandte und sich nach dem Lauf der Sonne richtete.

Die Rauhnachte, (11 Tage, 12 Nachte) fullen die Licke vom Mond- zum Sonnenjahr.

Erste Rauhnacht: 25.12. bis Zwolfte Rauhnacht: 05.01.

Es gibt auch die Auffassung, dass die Rauhnéachte in der Nacht der Wintersonnenwende, der
Thomasnacht, am 21.12. beginnen.

Diese Tage und Nachte wurden friiher als geschenkte Zeit angesehen. Seit jeher schlagt zu
dieser Zeit ein anderer Takt: Die Menschen arbeiten oft nicht oder weniger, man verbringt
mehr Zeit im Kreise der Familie und mit engen Freunden. Alles wird langsamer, ruhiger,
manchmal nachdenklicher mit Blick auf den Jahreswechsel.

In der Zeit der Rauhnéachte hat die Natur sich ganzlich zurlickgezogen — dazu die mystische
Bedeutung: Wenn die Nacht am dunkelsten ist, wird das Licht wieder geboren und gewinnt
an Kraft. Kelten und Germanen hatten um die Zeit der Wintersonnenwende besonders
geheiligte Tage und Nachte, die Weihnachte.
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In der Zeit der Rauhnachte gab es immer schon bestimmte Brauche und Rituale, z. B.
Dankbarkeitsrituale, die Rickkehr des Lichts feiern oder sich auf Visionen zu konzentrieren.
Auch der Yogaweg empfiehlt, immer wieder Zeiten der Ruhe und Regeneration einzurichten
— fur Selbsterforschung (Svadhyaya), um zu erkennen, »was ist mir wichtig — wie mdchte ich
meine Zeit so gestalten, dass ich mich regenerieren, kraftigen und mein Potential entfalten
kann«.

In diesem Workshop wollen wir die Themen der Rauhnachte reflektieren und mit Yoga,
Atemibungen und einer Meditation unserem Selbst entspannt begegnen — um gestarkt und
mit Freude in die Weihnachtszeit und das neue Jahr zu starten.
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Beate Herteux

Beate Herteux liefd sich am Yogazentrum Ulm zur Yogalehrerin ausbilden.

Regelmallige Fort-bildungen zur Vertiefung und Weiterentwicklung ihrer eigenen Yogapraxis
folgten. Seit 2016 bietet sie im »Raum fir Yoga« in Nordlingen sowoh!| Gruppen- als auch
Einzelunterricht an. Zentrierte Achtsamkeit, Einssein mit dem, was man gerade tut,
verbunden mit einer prazisen Ausrichtung in den Asanas, zeichnen ihren Unterrichtsstil aus,
der gleichzeitig auch Raum lasst fur Individualitdt und Kreativitat.

Yoga-Workshop: Meditation in Bewegung

Far Ubende und Lehrende

Beate Herteux, Yogalehrerin, Yogalehrer*in-Ausbilderin
1 Nachmittag (4,7 UStd.)

Freitag, 16. Januar, 15 bis 18:30 Uhr

GebUhr 52,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1022848

Dieses Seminar ist besonders gut geeignet fir alle, denen das Stillsitzen in der Meditation
eher schwerféllt. Einfache Bewegungsablaufe wechseln sich mit statisch gehaltenen Asanas
ab. Der Fokus der Aufmerksamkeit liegt dabei immer auf dem Rhythmus des eigenen
Atems, bzw. auf der Verbindung von Atem und Bewegung. Es wird warm, die Energie
beginnt zu flieRen, aulden und innen, Einheit entsteht, Kopf- und Herzraum werden still.

Yoga-Workshop: Mit Yoga ganzheitliche Reinigung und Stérkung erfahren
Far Ubende und Lehrende

Beate Herteux, Yogalehrerin, Yogalehrer*in-Ausbilderin

1 Nachmittag (4 UStd.)

Freitag, 27. Marz, 15 bis 18 Uhr

GebUhr 44,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1022840

Nach der kalten Jahreszeit kbnnen wir im Frihjahr mithilfe von Yoga die steifen Gelenke, die
trage Verdauung und die allgemeine Antriebslosigkeit wieder loswerden. Wir lernen die
verschiedenen Reinigungsansatze des Yoga kennen. So zum Beispiel, wie wir mit den
Asanas und Atemibungen »agni«, unser Verdauungsfeuer, starken, sodass der Korper
entlastet und mit neuer Energie versorgt wird. Und wie Meditation uns helfen kann,
negativen, eingefahrenen Gedanken eine positivere, lebensbejahende Ausrichtung zu geben.
Das ist Reinigung pur, hin zu mehr Stille, Klarheit und Lebensfreude im Geist.
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Jurgen Laske

Jurgen Laske ist seit 1999 Kundalini und Kinderyogalehrer und seit 2014 Inhaber der
Bausinger Yogamanufaktur. |hn treibt an, den Yoga nicht nur auf der Matte zu unterrichten,
sondern den Yoga in die Welt zu tragen. Genauer in die Wirtschaftswelt und in die Mitte der
Gesellschaft. Daher engagiert er sich in der Gemeinwohl-Okonomie und achtet sehr auf
verantwortliche, ethische und 6kologische Produktion hier in der Region.

Yoga-Workshop: Einfiihrung in Kundalini-Yoga
Far Ubende und Lehrende

Jurgen Laske

1 Nachmittag (4 UStd.)

Freitag, 13. Marz, 15 bis 18 Uhr

Gebihr 44,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1022838

Die Lehre der 10 Kérper aus dem Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan geht auf die Einsicht
zurdick, dass unsere menschliche Existenz mehr ist als nur 'Korper'. Bei den ganzheitlichen
Ubungen des Yoga werden auch die anderen Aspekte wie Seele und Geist berthrt. Bei dem
3-stuindigen Workshop wird Jurgen Laske (Kundalini Yogalehrer seit 1999) eine kleine
Einfihrung in die Lehre der 10 Korper, also Facetten und Aspekte unseres menschlichen
Daseins, begleitend mit Ubungen und einer Meditation machen.
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Nina Nicolussi

Nina Nicolussi ist Heilpraktikerin und Yogatherapeutin. Vor tber 20 Jahren hat sie ihre
Leidenschaft Yoga zum Beruf gemacht und unterrichtet authentisch und einfihlsam.

Da sie die therapeutischen Moglichkeiten des Yoga besonders interessieren, hat sie eine
umfassende Ausbildung in Yogatherapie absolviert.

Ihr Schwerpunkt ist regenerativer Yoga in kleinen Gruppen und die Yogatherapie im Eins-zu-
Eins-Unterricht. Dabei steht flr sie die ganzheitliche Betrachtung im Vordergrund sowie die
individuelle Anpassung an persdnliche Bedurfnisse.

Yoga-Workshop: Gut schlafen mit Yoga

Far Ubende und Lehrende

Nina Nicolussi, Heilpraktikerin, Yogatherapeutin
1 Nachmittag (5,3 UStd.)

Freitag, 23. Januar, 15 bis 19 Uhr

GebUhr 59,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1028824

Erholsamer Schlaf bildet die Grundlage fir ein gesundes, aktives Leben und ist ein wichtiger
Aspekt des Wohlbefindens. Dennoch leiden viele Menschen unter Ein- oder
Durchschlafstérungen, innerer Unruhe oder einem unausgeglichenen Schlafrhythmus.

In diesem Workshop dreht sich alles um den Schlaf: warum er so wichtig ist und wie man
aus Sicht des Yoga die Schlafqualitat verbessern und wieder zu einer regelmafigen
Schlafroutine finden kann.

Mit seinem ganzheitlichen Ansatz finden wir im Yoga viele Moglichkeiten, Ein- oder
Durchschlafstorungen zu tberwinden und dadurch nicht nur den Schlaf, sondern auch das
allgemeine Wohlbefinden und die Lebensqualitat zu verbessern.

Wir praktizieren Asanas, Atem- und Entspannungstechniken, die Korper, Geist und Seele
harmonisieren. Erganzend betrachten wir Aspekte der Yogaphilosophig, in der sich
zahlreiche Impulse finden, um den Alltag so zu gestalten, dass wir abends entspannter sind
und gut einschlafen kénnen.

Der Workshop richtet sich an alle, die besser schlafen, zur Ruhe kommen und Yoga als
Unterstitzung fir mehr Wohlbefinden nutzen méchten.
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Michael Prochno

Michael Prochno ist gelernter Krankenpfleger und hat seine Yogaausbildung beim
Berufsverband Deutscher Yogalehrer absolviert. Er unterrichtet seit 1987, ist langjahriger
Dozent in der Yogalehrer-Aus- und Weiterbildung der Sebastian-Kneipp-Akademie und der
Yogalehrer*innen-Ausbildung im Yogazentrum UIm und ist Mitglied in der
Prifungskommission. Sein Yogastil ist gepragt von dem Yogi Dr. Babaca Khane (Hatha und
Raja Yoga) und von Tarab Tulku XI. Lharampa Geshe, Dr. phil (Meditation, buddhistische
Philosophie und Psychologie). Michael Prochno hat bei ihm ein dreijahriges Studium und
Selbsttraining in Tibetischer Psychologie und Psychotherapie absolviert.

Yoga-Workshop: Yoga als Erfahrungsweg

Far Lehrende

Michael Prochno, Krankenpfleger, Yogalehrer*in-Ausbilder
1 Nachmittag (4 UStd.)

Freitag, 9. Oktober, 15 bis 18 Uhr

GebUhr 44,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1022830

»Die einfachste Haltung kann zum perfektesten asana werden, wenn sie nur in vollem
Bewusstsein, in voller Gegenwart gelibt wird«. Babacar Khane

Dazu miissen Kérperhaltung, Energie und der Geist/das Bewusstsein in Ubereinstimmung
kommen. Was heil3t das fir uns Menschen heute in einer modernen, schnelllebigen,
hochtechnisierten Kultur? Erkennen wir den Zusammenhang zwischen dem Beddrfnis einer
inneren Ruhe, Zufriedenheit und Entwicklung und den vielen aufieren Umstanden, die
dominant als Reize auf uns einwirken und die Kraft haben, die eigenen mentalen
Eigenschaften wie ein riesiges Schwungrad in standiger Bewegung zu halten.

Yoga, als Erfahrungsweg, lehrt uns auf besondere Weise, Bezug zu grundlegenden
Eigenschaften des Daseins zu nehmen, damit wir das Mental beruhigen und einstimmen auf
den Rhythmus der Koérperarbeit und des Atems. Das kann bedeuten, dass Du Rdume im
Bewusstsein schaffst in denen du so entspannt bist und sich Wahrnehmungskrafte so
steigern durfen, dass alle beschreibenden, bewertenden Gedanken stéren und
natlrlicherweise erst gar nicht auftauchen. Wir erinnern, berihren und besinnen uns auf
Bedeutungsebenen, so dass die Erfahrung von Koérper, Atem und Energie an Klarheit und
Bewusstheit gewinnen.

In 3 Std. Korperarbeit lassen sich keine eingeschliffenen, mentale Muster verandern, aber
gewisse Erfahrungsraume kénnen wir schaffen, die moglicherweise Potenzial der
»besonderen Beruhigung« oder der Begeisterung entfalten.
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Yoga-Seminar: Agyptischer Yoga

Far Ubende und Lehrende

Michael Prochno, Krankenpfleger, Yogalehrer*in-Ausbilder
1 Tagesseminar (8 UStd.)

Samstag, 24. Januar, 10 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr
GebUhr 88,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1028825

Auch der agyptische Yoga ist eine Schule des Seins. Das Besondere daran ist einerseits die
Einfachheit und die Genauigkeit, andererseits die Pddagogik. Als Methoden helfen uns diese
Aspekte das Mental schrittweise zu beruhigen und Bewusstsein zu locken.

Wir werden dazu exemplarisch den Zyklus des Adlers (Ka) tben. Der Adler fordert durch das
sanfte Aktivieren der Muskelketten zueinander die Aufrichtung des Menschen, fordert die
Statik und das Gleichgewicht. Es lassen sich alle acht Bewegungsachsen der Wirbelsaule in
den Zyklus des Adlers integrieren. Zusatzlich kann durch das bewusste Atmen die
Konzentration mehr und mehr zum Korper gebunden werden. Durch die Kdrperarbeit
entsteht »Nahe« zum Koérper. Das Bewusstsein nimmt den Rhythmus des Kdrpers an,
wahrend die schnellen mentalen Ereignisse des Alltags sich beruhigen dirfen. Wenn das
Bewusstsein wach und dennoch entspannt ist, entwickeln wir Eigenschaften, die in der
Regel angenehm sind: Eine Nahe zu sich Selbst und eine Offenheit zur Welt.

Yoga-Seminar: Traumyoga (Einsteigen, Auffrischen, Vertiefen)
Fdr Ubende und Lehrende

Michael Prochno, Krankenpfleger, Yogalehrer*in-Ausbilder

1 Tagesseminar (8 UStd.)

Samstag, 9. Mai, 10 bis 13 Uhr und 15 bis 18 Uhr

GebUhr 88,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1028846

Wenn wir schlafen und trdumen, bedienen wir uns eines eigenen Bewusstseins, das
Madglichkeiten zur Selbstentwicklung, Heilung und Harmonisierung in sich tragt.

Um glnstige Moglichkeiten zu férdern und ungiinstige mentale und physische
Eigenschaften zu vermindern, betrachten wir das Traumphdnomen vom Schlaf Gber die
Energie bis zum Bewusstsein genauer. Da wir jede Nacht sowieso viel Zeit im Schlaf und in
den Traumen verbringen, gibt das Anlass, dieser alten Tradition Aufmerksamkeit zu
schenken und sich maglicherweise fur diese besondere Eigenschaft des Bewusstseins zu
begeistern. Themen zur Einfihrung: Was ist das Traumen aus Sicht der Yoga-Philosophie?
(Dualitat und Einheit) Bedeutung von Entspannung, Selbstgefihl, Traumwelt, Traumkdrper,
Traumbewusstsein

- verschiedene Kategorien von Traumen

- was hilft, sich die Traume zu merken?

- das Selbstgefihl starken

- Methoden um schwierige Traume zu losen. i

Traumyoga ist eine Prozessarbeit und braucht Zeit und viele Erinnerungen. Ahnlich wie wir
im Hatha-Yoga einzelne Haltungen immer wieder regelméaRig tben, kdnnen Grundlagen und
Aufbauendes oder Vertiefendes im Traumyoga sowohl fir die Einsteiger, als auch fir die
Fortgeschrittenen gleichermalRen nltzlich sein.

Mitzubringen/Materialien:

einfache, nicht sehr drastische oder negative Traume, Decke, Kopfkissen
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Anna E. Rocker

Anna E. Rocker, Studium an der Universitat Winchester/GB mit Master-Abschluss (M. A.),
Ausbildung am C. G. Jung Institut in Zurich, Musiktherapeutin (G. |. M.), Heilpraktikerin,
Yoga-Lehrerin/Ausbilderin. Tatigkeitsbereiche: eigene Therapie-Praxis seit 1990, Seminar-
leiterin im In-und Ausland zu Themen wie: Inner Coaching, Musiktherapie als Weg zur Seele,
Imagination und Musik, Meditation, Yoga Nidra. Autorin von Lebenshilfe-Ratgebern, u. a.
»Tankstelle fUr die Seele«, »Meditation fir Alle«, »Klang als Weg zur Achtsamkeit«, CD
»Yoga Nidra«, CD »Chakras - die Tore der Seele 6ffnen«.

Intensiv-Workshop Meditation

Fir fortgeschrittene Ubende und Lehrende

Anna E. Rocker, (M. A.), Musiktherapeutin (G. I. M.), Heilpraktikerin, Yoga-Lehrer*in-
Ausbilderin

1 Tagesseminar (8,67 UStd.)

Samstag, 11. Juli 2026, 9:30 bis 13 und 14:30 bis 17:30 Uhr

GebUhr 125,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wirttemberg (BzG BW) maoglich
12-18 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1028721

Dieser Workshop ist flr alle geeignet, die entweder am Yogazentrum Ulm oder an einem
anderen Institut eine Meditationsausbildung absolviert oder bereits Meditationserfahrung
haben. Themen des Workshops in Theorie und Praxis sind unter anderem:
Korperzentrierte Meditation — Bedeutung der Asanas meditativ erfahren

SWAN Meditation — eine besondere Form der Meditation, die auf Satyananda Saraswati
zurtickgeht und auf den eigenen Entwicklungsweg ausgerichtet ist

Neuester Stand der Gehirnforschung

Online-Workshop: Yoga Psychologie und Yoga Coaching

Fir fortgeschrittene Ubende und Lehrende

Anna E. Rocker, (M. A.), Musiktherapeutin (G. I. M.), Heilpraktikerin, Yoga-Lehrer*in-
Ausbilderin

1 Abend (3,3 UStd.)

Donnerstag, 17. September, 18:30 bis 21 Uhr

GebUhr 50,00 €

12-18 Teilnehmer*innen

Online

Nr. 26H1028721

Dieser Workshop ist flr alle geeignet, die entweder am Yogazentrum Ulm oder an einem
anderen Institut eine Ausbildung Yoga Psychologie und Coaching absolviert oder bereits
Erfahrung in dem Bereich haben. Themen des Workshops in Theorie und Praxis sind unter
anderem: Kleshas — die Widerstande auf dem Weg — Lésungsanséatze aus Coaching und
Yoga Spirituelle Psychologie und Yoga

Dieser Workshop wird aufgezeichnet. Die Teilnehmer*innen erhalten ein Skript sowie einen
Link zur Aufzeichnung (zeitlich begrenzte Verflgbarkeit). Der Workshop ist auch nur als
Aufzeichnung und Skript erhaltlich.

Informationen zur Ausbildung Yoga Nidra, Beginn Oktober 2026, finden Sie
ab Seite 34.
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Simone Schmid

Simone Schmid ist Yogalehrer*in-Ausbilderin, Dozentin in der Yogalehrer*in-Ausbildung,
Meditationskursleiterin, Ergotherpeutin. Weiterbildungen: Business Yoga, Yoga Nidra,
Pranayama, Stressmanagement u. a. bei Ulrike Grunert, Anna Trokes, Anna E. Rocker.
Simone Schmid ist im Leitungsteam Yogazentrum Ulm tatig. Ihre Yoga-Tatigkeit umfasst die
Arbeit in Kursen, Firmen, in einer psychosomatischen Klinik und im Einzelcoaching. Sie halt
Seminare u. a. zu den Themen Achtsamkeit, Stressmanagement, Meditation. |hr
Unterrichtsstil ist gepragt von Achtsamkeit, Prazision und der Liebe zur Freiheit des
Individuums.

Yoga-Workshop: Wurzeln und Fliigel - Stiitziilbungen und Balance
Fiar Ubende und Lehrende

Simone Schmid, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Ergotherapeutin

1 Nachmittag (4 UStd.)

Freitag, 6. Marz, 15 bis 18 Uhr

Gebuhr 44,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1022835

»Gewinne Kraft durch die Erfahrung, innezuhalten. «

In diesem Seminar verbinden wir korperliche Prasenz in den auch mal ungewdohnlichen
StUtzhaltungen mit spiritueller Tiefe. Anspruchsvolle Asanas schenken Stabilitdt und innere
Mitte mit praziser Ausrichtung und achtsamer Atemlenkung. Die meditative Stille schafft
Raum fir neue Energie.

(Nicht geeignet bei akuten Gelenkbeschwerden oder Entziindungen)

Yoga-Seminar im Allgau

Seminarzentrum Sonnenstrahl, KiRlegg

Yogaiiben in der Verbundenheit mit der Natur

Fdr YogalUbende

Simone Schmid, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Ergotherapeutin

1 Wochenende (18,7 UStd.)

Freitag, 31. Juli, 16 bis 19 Uhr

Samstag, 1. August, 9 bis 17 Uhr

Sonntag, 2. August, 9:30 bis 12:30 Uhr

Gebuhr 206,00 €

zzgl. Ubernachtung, Verpflegung und Tagespauschale (Naheres siehe Kursbeschreibung)
zzgl. individuelle Ubernachtungskosten (Unterkunft muss separat im Seminarzentrum
Sonnenstrahl gebucht werden)

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wurttemberg (BzG BW) maoglich
10-16 Teilnehmer*innen

KiRlegg, Seminarzentrum Sonnenstrahl, Sebastian-Kneipp-Str. 1

Nr. 26F1028893

Seminarthema

An diesem Wochenende wollen wir Freiheit und Freude in der Fille des Sommers erfahren.
In der Verbindung mit der aufReren Natur erfahren wir unsere innere Natur und Kraft.
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Wir Gben Yoga im Einklang mit allem Lebendigen, der Erde, dem Wasser, der Luft. Wir Uben
mal kraftvoll, fliekend, mal regenerativ, achtsam, mit allen Sinnen. Unser Atem stréomt in die
Natur, die Natur stromt in uns zuriick. Wir sind Teil dieses groRen Ganzen und splren der
Weite in uns nach. Durch Wahrnehmung, Betrachtung, Visualisierung und Meditation tanken
wir neue Lebensenergie. Bei gutem Wetter werden wir auch drauf3en Uben und meditieren.
Simone Schmid bietet dann auch achtsames Gehen an, dem man sich auf eigene
Verantwortung anschlieRen kann. Es besteht die Moglichkeit, ins nahe Naturfreibad zu
gehen oder einfach nur im Seminarhaus-Park unter alten Baumen zu entspannen.

Yogaeinheiten

Freitag, 31. Juli, 16 bis 19 Uhr
Samstag, 1. August, 9 bis 17 Uhr
Sonntag, 2. August, 9:30 bis 12:30 Uhr

Freizeitangebote
Kleine Krauterwanderung, Bademaoglichkeit im nahen Naturfreibad.

Utensilien
Bitte gutes Schuhwerk, evtl. lange Hose fir die Wanderungen, Badezeug und Yogamatte
(Decken und Sitzkissen sind vorhanden) mitbringen.

Unterkunft

Die Unterkunft muss separat im Seminarzentrum Sonnenstrahl gebucht werden und ist
nicht im Seminarpreis enthalten.

Seminarzentrum Sonnenstrahl, Sebastian-Kneipp-Str. 1, 88353 Kil3legg, info@hotel-
sonnenstrahl.de, Telefon 07563 1890, www.seminarzentrum-sonnenstrahl.de.
Zimmerpreise (Stand 2025; Anderungen vorbehalten) mit vegetarischer oder veganer
Vollpension: EZ mit Dusche und WC 120,00 € pro Pers./DZ mit Dusche und WC 106,00 €
pro Pers./EZ mit Etagenbad 95,00 € pro Pers., DZ mit Etagenbad 92,00 € pro
Pers./Mehrbettzimmer 85,00 € pro Pers. Fir Teilnehmer*innen, die nicht im Seminarhaus
Ubernachten, betragt die Tagespauschale mit zwei Mahlzeiten (Mittag- und Abendessen
48,00 €. Wer campen mochte, zahlt 68,00 € inklusive Verpflegung und sanitéaren Anlagen.

Anmeldung

Reservierung der Unterkunft und Verpflegung direkt durch Teilnehmer*in im
Seminarzentrum Sonnenstrahl (s. oben). Verbindliche Anmeldung zum Seminar bei der
Ulmer Volkshochschule.

Mitzubringen/Materialien:

Schuhwerk, evtl. lange Hose fir die Wanderungen, Badezeug, Yogamatte
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Yoga-Fortbildung: Yogaunterricht fiir Senioren

Far Lehrende und Menschen mit Bezug zur Zielgruppe
Simone Schmid, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Ergotherapeutin
1 Wochenende (18,67 UStd.)

Freitag, 13. November, 18 bis 21 Uhr

Samstag, 14. November, 9 bis 12:30 Uhr und 14:30 bis 18:00 Uhr
Sonntag, 15. November, 9:00 bis 13:00 Uhr

GebUhr 225,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26H1028810

In einer &lter werdenden Gesellschaft ist es wichtig, Lebensqualitat zu erhalten. Das
wachsende Interesse am Seniorenyoga ist Chance und Herausforderung zugleich. Ubende
konnen hier auf korperlicher und seelischer Ebene profitieren. Kraft, Beweglichkeit und
Balance werden belbt, Yoga dient in diesem Bereich als Sturzprophylaxe. Gleichzeitig
werden aber auch die Konzentration und das Gedachtnis trainiert.

In einem Senioren-Kurs geht es um die Freude am Leben und das Bewusstsein,
gesundheitliche Einschrankungen anzunehmen und gut damit umzugehen. Fur
Kursleiter*innen sind diese Kurse sehr bereichernd und herzerwarmend.

Die Fortbildung richtet sich als Zusatzqualifikation an Yogalehrende, die ihr Angebot
erweitern mdchten, an Pflegekrafte, Therapeut*innen, aber auch an Menschen, die gerne
mit alteren und alten Menschen zusammen sind und nach Yoga-Impulsen und sinnvollen
Ubungen suchen.

Inhalte

- Theorie typischer Beschwerden/Krankheitsbilder

- darauf angepasste Yogapraxis, Kursaufbau

- Hilfsmitteleinsatz, Alternativen, Kontraindikationen

- altersgerechtes Anleiten im jungen Alter, mittleren und hohen Alter, auch bei Demenz
- Yoga auf dem Stuhl

- Sinnesiibungen aus der ergotherapeutischen Praxis als Erganzung

Es gibt ein Skript mit exemplarischen Yoga-Stunden.
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Jannik Schuster

Jannik Schuster ist ehemaliger Leistungssportler und hat einen Master of Science in
Sportwissenschaft (PhD ist in Arbeit). Als Neurozentrierter Trainer

arbeitet er mit den physiotherapeutischen Verbanden in Deutschland und Osterreich
zusammen und lehrt als Dozent fir Sportwissenschaft an privaten Universitaten.

Yoga-Workshop: Neurozentriertes Yoga
Fir Ubende und Lehrende

Jannik Schuster

1 Vormittag (4 UStd.)

Sonntag, 25. Januar, 9:30 bis 12:30 Uhr
GebUhr 44,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 256H1028826

Die Verbindung von Ubungen aus dem Neurozentrierten Ansatz in Form von Atemiibungen,
Augen- und Gleichgewichtslibungen sowie Methoden zur Vagus Nerv Stimulation mit
Ubungssequenzen aus der Yogapraxis, stellt eine einmalige Kombination dar, die die Essenz
des Yogas schitzt und wahrt und gleichzeitig mit modernen Erkenntnissen und Praktiken
der angewandten funktionellen Neurologie verbindet.

— neurophysiologische und neuroanatomische Grundlagen

— neurowissenschaftliche Evidenz der Yogapraxis

— die Bedeutung von Augen, Vestibularsystem, Propriozeption und Atmung fir Bewegung,
Schmerzfreiheit und Wohlbefinden

— Integration Neurozentrierter Ubungen in die Yogapraxis

— strukturierte Anwendung und Umsetzung in Yogaeinheiten

— Vorstellung der neuen Weiterbildung — Neurozentriertes Yoga ab 2026 im Yogaraum
Nordlingen (2027 am Yogazentrum Ulm)

— Die Kombination aus Yogapraxis und Neurozentriertem Training.

— Durch die Integration und Kombination von Augen-, Atem- und Gleichgewichtslbungen
sowie neurowissenschaftlichen Erkenntnissen zu Bewegung, Schmerz,
Kérperwahrnehmung, ... ermaoglicht eine neue und vertiefende Perspektive auf den
menschlichen Kérper.

— Das Neurozentrierte Yoga verdeutlicht die Wirksamkeit des Yoga auf den menschlichen
Kérper und Geist und erweitert den Wortschatz und die Ubungspraxis.

— neurobaisiertes Atemtraining

— taktile Stimulation

— motorische Ansteuerung

— visuelles Training

— vestibulares Training

—Vagus Nerv Stimulation
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Claudia Stern

Claudia Stern lernt und lehrt mit Begeisterung seit 2016 am Yogazentrum Ulm. Besonders
gepragt wurde sie von ihren Lehrerinnen Ulrike Grunert, Ulrike Denzer, Anna Trokes und
Anna E. Rocker. Neben der Hatha-Yoga-Ausbildung hat sie auch die Ausbildungen
Meditation, Yoga Nidra und Yoga Coaching bei Anna E. Rdcker abgeschlossen. Claudia Stern
ist es wichtig, dass Yoga nicht auf der Matte endet, sondern vor allem eine innere Haltung
darstellt, die in jedem Augenblick gelebt werden mdchte.

Yoga-Workshop: Yoga Nidra (Einsteigen, Auffrischen, Vertiefen)
Far Ubende und Lehrende

Claudia Stern, Yogalehrerin

1 Tagesseminar (5,3 UStd.)

Sonntag, 10. Mai, 9 bis 13 Uhr

Gebuhr 59,00 €

10-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1028847

»Nur in einem ruhigen Teich spiegelt sich das Licht der Sterne.« — Chinesisches Sprichwort

Yoga Nidra, der »Yoga-Schlaf«, ist eine leicht zu erlernende Methode zur
Tiefenentspannung,

die unabhangig von Alter, Lebenssituation und Gesundheitszustand praktiziert
werden kann. Yoga Nidra hilft bei korperlicher, mentaler und emotionaler Anspannung
und eignet sich unter anderem

— zur Verbesserung des Schlafs und bei Schlafproblemen

— zur Stabilisierung in emotional und psychisch herausfordernden Zeiten

— zur Starkung des Immunsystems und Anregung der Selbstheilungskrafte

— zur Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und zur Anregung der Gehirntatigkeit
—um den Zugang zur eigenen Intuition zu starken

— zur Steigerung der Kreativitat und Entfaltung des eigenen Potenzials

Der Workshop stellt eine Einflihrung in Yoga Nidra in Theorie und Praxis dar, in Kombination
mit sanften Kdrper- und Atemibungen. Geeignet flr Anfadnger*innen und zur Auffrischung
bzw. Vertiefung.

Mitzubringen/Materialien:

bequeme Kleidung, Decke, dicke Socken
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Monika Swoboda

Monika Swoboda, Yoga-Praxis seit 1975. Absolvierte ihre erste Yoga-Ausbildung an der
Sebastian-Kneipp-Akademie (SKA). Yogalehrerin-Ausbildung bei Dr. Rocque Lobo (Marma
Yoga) und Gesundheitspadagogin (IPSG). Yoga Nidra Lehrende (Yogazentrum Ulm). Aus- und
Weiterbildungen: Gestaltberatung, Autogenes Training, Meditation, Yoga-Ayurveda-
Massage, Cranio-Sacral-Balancing. Seit vielen Jahren als Yogalehrende und Seminarleiterin
bei verschiedenen Institutionen tatig. Konzipierung einer Weiterbildungsreihe im Baustein-
System (6 Seminareinheiten) »Hatha-Yoga auf der Grundlage der altindischen
Erfahrungsmedizin —Ayurveda — mit einem besonderen Blick auf die Dosha- und Marma-
Lehre«. Ausbildungsleitung fir Hatha-Yoga-Lehrer*innen-Ausbildung der Sebastian-Kneipp-
Akademie sowie Ausbildungsreferentin im Yogazentrum Ulm. Von 1999 bis 2012
Vorstandsmitglied und seit 2012 Beiratssprecherin im Verband der Yogalehrenden im Kneipp
Bund-vylk.

Yoga-Seminar: Psychosomatik im Yoga und Ayurveda

Die psychosomatischen Aspekte im Asana

Fir fortgeschrittene Ubende und Lehrende

Monika Swoboda, Gesundheitspadagogin, Yogalehrerin, Yogalehrer*in-Ausbilderin
1 Wochenende (14 Ustd.)

Samstag, 20. Juni, 9:30 bis 12:30 und 14:30 bis 18:30 Uhr

Sonntag, 21. Juni, 9:30 bis 13 Uhr

GebUhr 154,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wirttemberg (BzG BW) mdoglich
12-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26F1029310

Seit Alters her haben Yoga und Ayurveda die Wechselwirkungen zwischen innerer und
aulderer Haltung, emotionaler Verfassung, Lebensumstdande und Krankheitssymptome der
Menschen untersucht. Die urspringlichen, nattrlichen Funktionen von
Sinneswahrnehmung, Denken und Fuhlen wurden auch durch den Wandel der
Weltanschauung (Werte und Normen) der Kulturen nicht grundsatzlich verandert. Die beiden
Traditionen beschreiben die Konsequenzen bestimmter Verhaltensweisen und schildern
Einsichten, die durch praktische Erfahrungen des Lebens gewonnen werden. Grundsatzlich
wollen sie jede Person in ihrem eigenverantwortlichen Bemihen um Selbsterkenntnis
unterstatzen. In diesem Weiterbildungsseminar wollen wir die Bedeutung der Haltungen -
Asana — des Hatha Yoga in ihrer regulierenden Funktion hinterfragen. Das Seminar ist kein
Therapieersatz.
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Anna Trokes

Anna Trokes unterrichtet in der Aus- und Weiterbildung fir Yogalehrer*innen. Sie schrieb u.
a. die Blcher: »Das grof3e Yogabuch. Das moderne Standardwerk zum Hatha-Yogax,

»Die kleine Yogaphilosophie«, »Neuro-Yoga« (mit Bettina Knothe), »Yogameditation.

Ein Handbuch«, »Yogameditation fir Anfanger«, »Anti-Stress-Yoga«, »Der kleine
Alltagsyogix,

»Yoga fur Fortgeschrittene« (mit Dr. Ronald Steiner), »Yoga fir den Ricken«, »Yoga fir
Ricken, Schulter und Nacken« und viele mehr.

Neuro-Yoga — Wie Yoga auf unser Nervensystem wirkt
Far Ubende und Lehrende

Anna Trokes, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Autorin

1 Wochenende (16 UStd.)

Samstag, 3. Oktober, 9 bis 13 Uhr und 15 bis 18:30 Uhr
Sonntag, 4. Oktober, 9 bis 13:30 Uhr

Gebihr 250,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wurttemberg (BzG BW) maoglich
14-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26H1029509

Im Licht der modernen Hirn- und Bewusstseinsforschung wird deutlich, wie genial die
meisten Yogatbungen fur Kérper, Atem, Geist und GemUt erdacht wurden, damit wir
wirklich einen Prozess der Selbstentdeckung, Selbstentwicklung und der (Selbst-)Heilung
einleiten konnen. Besonders das Yoga-Sutra lasst uns erkennen, wie sich die Pragungen
unseres Geistes auf unser Befinden auswirken und welche nachhaltigen und wirksamen
Mittel es gibt, sie so zu verandern, dass sie sich forderlicher und heilsamer in unserem
Leben auswirken. Ich mochte in diesem Mini-Workshop in Theorie und Praxis beispielhaft
zeigen, wie und wo sich Ubereinstimmungen zwischen moderner Wissenschaft und alter
Weisheit ergeben.

Kraft und Flexibilitat fir Kérper und Geist - Patanjali meets Core Stability
Fiar Ubende und Lehrende

Anna Trokes, Yogalehrer*in-Ausbilderin, Autorin

1 Wochenende (16 UStd.)

Samstag, 21. November, 9 bis 13 Uhr und 15 bis 18:30 Uhr

Sonntag, 22. November, 9 bis 13:30 Uhr

Gebihr 250,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wirttemberg (BzG BW) mdoglich
14-22 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26H1029510

Yoga ist ein Weg, der uns gleichermalRen Konzepte wie Methoden anbietet, die uns helfen
wollen, in unserem Geist wie in unserem Kérper sowohl stabil als auch flexibel zu bleiben.
Korperlich brauchen wie sowohl Kraft als auch Durchlassigkeit; mental brauchen wir klare
Standpunkte, aber auch Anpassungsfahigkeit.
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Das Yoga Sutra von Patanjali (ca. 400 n.u. Zeitrechnung) und die modernen
Ubungsmethoden, die die Erarbeitung einer stabilen, belastbaren, aber auch flexiblen
Leibesmitte (Core Stability) in den Vordergrund stellen, sollen sich in diesem Seminar in
Theorie und Praxis verzahnen. Das verschafft uns nicht nur mehr »Durchblick«, sondern
mochte uns im Alltag helfen, sowohl zu uns zu stehen, als auch standfest zu bleiben, wenn
uns der manchmal so scharfe »Wind des Alltags« entgegen blast.

An diesem Wochenende werden sich Theorie und Praxis organisch ergdnzen und
abwechseln.
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Bettina Vogt

Bettina Vogt ist Ehefrau und Mutter von zwei erwachsenen Séhnen sowie begeisterte
Yogini. lhr Lebensmotto ist »BEWEGTER, BEWUSSTER und BEGEISTERTER leben«. Als
Trainerin mit der B-Lizenz sammelt Bettina seit 1996 zahlreiche Erfahrungen im Bereich
Gesundheitssport. 2013 entdeckt sie ihre grofRe Begeisterung fiir Yoga und ist seither
vollkommen fasziniert von dieser groRRartigen Lehre, in der es standig Neues zu entdecken
gibt. Weiterbildungen u. a. bei Anna E. Récker, Anna Trdkes, Ulrike Grunert, Monika
Swoboda, Dr. Christian Fuchs, Ulrike Denzer und Diana Sans. Sie hat ihren eigenen ganz
personlichen Stil entwickelt und unterrichtet mit viel Empathie, Herzlichkeit und
Verbundenheit. Bettina ist aufierdem ein Organisationstalent und bietet mehrmals jahrlich
Yoga-Retreats im In- und Ausland an.

Yoga, Energie & Elemente - Die Arbeit mit den Chakras
Bettina Vogt, Yogalehrerin

1 Tagesseminar (7,33 UStd.)

Samstag, 28. Februar, 10 bis 13 und 14:30 bis 17 Uhr
GebUhr 81,00 €

12-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1023457

Ein Yoga-Tagesseminar zum Eintauchen in die Energiearbeit in Verbindung mit der Chakra-
Lehre und den funf Elementen.

Im Mittelpunkt steht die Erfahrung der sieben Chakras — der feinstofflichen Energiezentren
im Korper. In den Yogasequenzen bewegen wir uns von der Wurzel bis zur Krone. Wir
stimulieren die einzelnen Chakras mit entsprechenden Asanas, Pranayama-Techniken,
Klangen und Meditationen. )

Die Qualitaten der Elemente — Erde, Wasser, Feuer, Luft und Ather begleiten uns als
kraftvolle Symboltrager.

Ein Seminar zum Kraftschépfen, Spuren, Loslassen und Auftanken — getragen von
achtsamer stiller Prasenz.

Stille, Meditation und Yoga

Bettina Vogt, Yogalehrerin

1 Nachmittag (4,7 UStd.)

Freitag, 20. November, 15:30 bis 19 Uhr
Gebihr 52,00 €

12-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26H1023456

»Die Stille kennt keine Fragen. Aber sie kann uns auf alles eine Antwort geben.« Ernst Ferstl

Dieses Seminar ladt als Auszeit aus dem Alltag dazu ein, bewusst innezuhalten und in eine
tiefe Verbindung mit sich selbst einzutauchen. Indem wir uns fir einige Stunden aus der
aulReren Betriebsamkeit zurlickziehen, entsteht Raum fiir Stille, Prasenz und innere Klarheit.
In dieser Einfachheit kdnnen neue Perspektiven wachsen und Impulse flr eine heilsame
Neuausrichtung entstehen. Geflhrte Meditationen und AtemUbungen (Pranayama) sowie
sanftes, achtsames Yoga wechseln sich ab und unterstlitzen dabei, Korper, Atem und Geist
in Einklang zu bringen.
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Eine wohltuende Yoga-Nidra-Praxis rundet den Nachmittag ab und ermdglicht tiefe
Entspannung sowie einen Zugang zu unbewussten Ebenen, in denen innere Kraft und
Klarheit verborgen liegen.

Inhalte:

— geflihrte Meditationen

— AtemUbungen

— achtsames sanftes Yoga

—Yoga Nidra

Voraussetzung:

Die Bereitschaft drei Stunden in Stille und somit im Schweigen zu verbringen. Nur zum
Kennenlernen und zum Erfahrungsaustausch am Schluss wird gesprochen.
Mitzubringen / Materialien:

bequeme Kleidung, Wolldecke, warme Socken
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Dagmar Wurster

Dagmar Wurster begann ihre Ausbildung in der Tradition des Vini-Yoga nach Sri T.
Krishnamacharya und dessen Sohn T. K. V. Desikachar mit Abschluss in Staig. |hre darauf
aufbauende Ausbildung zur Yogalehrerin absolvierte sie am Yogazentrum Ulm. Weitere
Fortbildungen folgten in Yoga-Einzelarbeit, Pranayama, Yoga-Meditation sowie Spiritualitat
im Yoga. Sie unterrichtet Yoga und Meditation in Wangen im Allgadu und Umgebung und seit
2014 auch im Yogazentrum Ulm. lhr Schwerpunkt liegt in der Verknipfung von Yoga,
Meditation, Alltag und Natur und deren positiven Auswirkungen auf das Leben.

Yoga-Workshop: Faszienyoga — Yoga mit ganz viel Tiefgang
Fdr Ubende und Lehrende

Dagmar Wurster, Yoga- und Meditationslehrerin

1 Nachmittag (5,3 UStd.)

Freitag, 13. Februar, 15 bis 19 Uhr

GebUhr 59,00 €

10-20 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1030044

Das Wissen um die faszialen Strukturen unseres Korpers lasst uns die Yoga-Asanas
nochmals ganz anders und neu fihlen und erleben. Die Faszien, die unserem ganzen Korper
Halt und Struktur geben, haben einen tiefgreifenden Einfluss auf unser Wohlempfinden und
unsere Gesundheit. In diesem Seminar beleuchten wir erst einmal die ganzen
Faszienstrukturen, lernen fuhlen und erkennen und gezielt in den Asanas einzusetzen. Am
Ende steht eine Yogaerfahrung, die ganz besonders viel Tiefe und Erfahrung mit sich bringt
und die es uns im Alltag ermdglicht, gezielt fir die Gesunderhaltung und Gesundwerdung
einzusetzen. Yoga mit Tiefgang — Faszienyoga.
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Lilla Wuttich

Lilla Wuttich ist Physiotherapeutin, Yogalehrerin, Dozentin der Spiraldynamik®. Sie bietet
Workshops, Retreats und Fortbildungen zu verschiedensten Themen rund um den Kdorper
und Yogal(therapie) an, darunter den beliebten 3A Workshop (Angewandte-Asana-Anatomie).
Hier vermittelt sie kompakt grundlegendes Korperwissen, welches die Teilnehmer*innen
anschlie3end in detaillierter Kdrperarbeit verinnerlichen und in die Asanas integrieren — so
eroffnen sich neue Dimensionen der Yoga-Praxis. Mit langjahriger Erfahrung und
Leidenschaft flr das Unterrichten gelingt es ihr, in jedem Teilnehmer die Freude an der
Anatomie zu wecken.

3A-Yoga-Workshop: Angewandte Asana Anatomie

Fdr Ubende und Lehrende

Lilla Wuttich, Yogalehrerin, sektorale Heilpraktikerin fir Physiotherapie, Dozentin der
Spiraldynamik®

1 Wochenende (16 UStd.)

Freitag, 20. Februar, 17 bis 20 Uhr

Samstag, 21. Februar, 9:30 bis 12:30 Uhr und 14:30 bis 17:30 Uhr

Sonntag, 22. Februar, 9:30 bis 12:30 Uhr

GebUhr 300,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wurttemberg (BzG BW) maoglich
12-23 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 25H1028816

Wer kennt das nicht, die Frage nach der richtigen Haltung und Ausrichtung des Kérpers in
den Asanas? Woran erkennt man das korrekte Zusammenspiel der Kérperteile?

Dieses Intensiv-Wochenende beinhaltet einen kompletten 3A-Workshop. Ihr lernt den
Kérper und die Asanas besser zu verstehen und préazisiert Eure Ausrichtung. Grundlage dafur
ist das umfassende Wissen aus der Spiraldynamik®. Das Kérpergefihl entfaltet sich durch
die Fokussierung und Konzentration auf das neu erworbene Korperwissen, welches neue
kérperliche Dimensionen eroffnet. Dieser Workshop ist ein Mix aus theoretischem
Anatomiewissen, kleinen vorbereitenden Ubungen und der Ubertragung auf Asanas.

Der 3A-Workshop erflllt die Zulassungsvoraussetzung fur die Yogatherapie-Ausbildung nach
den Prinzipien der Spiraldynamik®.

Die Angewandte-Asana-Anatomie richtet sich an alle, die sich mit gesunder Haltung bzw.
Ausrichtung und Bewegung beim Yoga, Sport, Tanzen, im Alltag usw. beschaftigen
mochten. Yoga-Praktizierende ebenso wie Yogalehrer*innen sind herzlich Willkommen.
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Ausbildung Yogatherapie nach den Prinzipien der Spiraldynamik®

Far Ubende und Lehrende

Lilla Wuttich, Yogalehrerin, sektorale Heilpraktikerin fir Physiotherapie, Dozentin der
Spiraldynamik®

15-mal (136 UStd.)

Mittwoch, 28. Oktober, 9 bis 13 Uhr

GebUhr 2150,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wurttemberg (BzG BW) maoglich
12-23 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Seminarraum 5

Nr. 26H1028816

Die Yogatherapie-Ausbildung nach den Prinzipien der Spiraldynamik® umfasst insgesamt
136 Unterrichtsstunden a 45 min verteilt auf 3 Ausbildungsbldcke und richtet sich an
Yogalehrer*innen aller Yogastile. Aber auch interessierte Yoga-Praktizierende sind herzlich
willkommen.

Ziel der Ausbildung ist es, sich umfangreiches Wissen zu orthopadischen Themen und
therapeutische Fahigkeiten anzueignen, um die grofse Unsicherheit, die viele
Yogalehrer*innen im Umgang mit den kdrperlichen Problemen ihrer Yoga-Schdler*innen
haben, abzubauen.

Lilla Wuttich verfligt als Physiotherapeutin und erfahrene Lehrerin in der Berufsausbildung
von Physiotherapeuten Uber tiefes anatomisches Wissen und dessen anschauliche
Vermittlung, Es werden auf der Basis der Spiraldynamik® theoretische und praktische
Grundkenntnisse zur Yogatherapie vermittelt, wobei die Arbeit am Korper in den
Vordergrund gestellt wird. Uber den Zugang zum Kérper und die Entfaltung seiner
Méglichkeiten erdffnen sich ganz von selbst neue, hohere Dimensionen der Yoga-Praxis. Wir
werden unseren Blick fir die Ausfihrung von Asanas scharfen - sehen und erkennen lernen,
wie wir unseren Yogaschuler*innen helfen kénnen, sich freier in ihrem Koérper zu fhlen.
Dabei spielt die eigene Koérperwahrnehmung, die Verfeinerung des Bewegungs-Sinns und
des Korperverstandnisses eine wichtige Rolle.

Hinweis

Sowohl der Begriff Yogatherapie, als auch der Begriff Yogalehrer*in sind rechtlich nicht
geschutzt (im Gegensatz z.B. zur Berufsbezeichnung Physiotherapeut*in). Dennoch schafft
diese Ausbildung die Voraussetzung, eine qualitativ hochwertige und professionelle
Yogatherapie zu planen und durchzufihren. Aus rechtlichen Griinden darf trotzdem
keinesfalls der Eindruck erweckt werden, dass eine medizinische Tatigkeit ausgelbt wird, da
die Voraussetzung fur die Anwendung im therapeutischen Bereich die staatliche
Heilerlaubnis ist, die mit dieser Ausbildung -wie auch mit anderen Yogatherapie-
Ausbildungen- nicht erteilt werden kann.

Voraussetzung

Far die Teilnahme an dieser Ausbildung ist eine langjahrige Yogapraxis sowie der 3A
Workshop mit Lilla Wuttich bzw. vergleichbare Vorkenntnisse z. B. in der Spiraldynamik
erforderlich.

Ausbildungstermine

Jeweils Mittwoch bis Samstag von 9 bis 17:30 Uhr (60 Minuten Mittagspause) und Sonntag
von 9 bis 13 Uhr
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Ausbildungsblock 1:
Mittwoch, 28. Oktober 2026
Donnerstag, 29. Oktober 2026
Freitag, 30. Oktober 2026
Samstag, 31. Oktober 2026
Sonntag, 1. November 2026

Ausbildungsblock 2:
Mittwoch, 6. Januar 2027
Donnerstag, 7. Januar 2027
Freitag, 8. Januar 2027
Samstag, 9. Januar 2027
Sonntag, 10. Januar 2027

Ausbildungsblock 3:
Mittwoch, 10. Februar 2027
Donnerstag, 11. Februar 2027
Freitag, 12. Februar 2027
Samstag, 13. Februar 2027
Sonntag, 14. Februar 2027

Modul 1: »Sehen lernenc

Modul 2: »Wirbelsaule«

- Koordinationseinheit Kopf-Becken-Brustkorb
Stellungsgruppen: Rickenbeugen-Twists

Modul 3: »Beine«

- Koordinationseinheit Fuf3,-Huft- und Kniegelenk
Stellungsgruppen: Vorbeugen-Huftoffner-Standstellungen
Modul 4: »Arm«

- Koordinationseinheit Schulter-Hand-Ellenbogen
Stellungsgruppen: Armbalancen/ Stltzen/ Armhaltungen
Modul 5: »Synthese«

- Von der Blickdiagnose zur Behandlung

Modul 6: »Ubung + Prifung«

Jeweils

Anatomie in Theorie und Praxis

Entwicklung von Wahrnehmung und Koérpergefinhl
Bewegungskoordination

Korperarbeit + Asanas

Ubungen anleiten, Asanas erarbeiten und abwandeln
Pathologie / Krankheitsbilder

Biomechanik

Zusammenstellung von individuellen Ubungsplanen
Abwandlung von Asanas flr verschiedene Problemebereiche und Zielgruppen
Erarbeiten von Therapiestunden

Training der Lehrfahigkeit

Abschluss: Eine Prifung zur Selbstreflexion, wo man steht — schriftliche (multiple choice)
und kleine praktische Prifung.
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Anna E. Rocker

Hybrid-Ausbildung: Yoga Nidra

Fir fortgeschrittene Ubende und Lehrende

Anna E. Rocker, (M. A.), Musiktherapeutin (G. I. M.), Heilpraktikerin, Yoga-Lehrer*in-
Ausbilderin

Zeitraum Oktober 2026 bis Marz 2027

GebUhr 1200,00 €

Bildungszeit nach dem Bildungszeitgesetz Baden-Wirttemberg (BzG BW) mdoglich
10-24 Teilnehmer*innen

EinsteinHaus, Oberer Saal

Nr. 26H1015415

Die Ausbildung besteht aus Selbststudium, eigener Ubungserfahrung und Praxisseminaren.
Die Teilnahme an der Ausbildung ist bei entsprechender Nachfrage von mindestens 3
Teilnehmer*innen auch online méglich (via Zoom).

Yoga Nidra ist ein tantrischer Ubungsweg, der auf einer Methode beruht, die von
Satyananda Saraswati entwickelt wurde. Yoga Nidra, der »schlaflose Schlaf«, ist eine leicht
erlernbare Methode, die sowohl mit anderen Yoga-Praktiken als auch mit den verschiedenen
Methoden der Psychotherapie und Kérperarbeit kombiniert werden kann.

Yoga Nidra entfaltet auf den verschiedenen Stufen jeweils besonders heilsame Wirkungen:

— Die Tiefenentspannung wirkt heilend auf korperlicher und seelischer Ebene, z. B. durch
Stressabbau und Starkung des Immunsystems.

— Die Praxis der Gedankenruhe sowie der Energielenkung in den Korper flhrt zu einer
Verlangsamung der Gehirnfrequenz und ermdglicht so eine optimale Verbindung zwischen
Bewusstsein und Unbewusstem, zwischen Gedanken, Gefihlen und Korper.

— Die Praxis des Sankalpa flihrt zu einer Loésung von alten beengenden und blockierenden
Gedanken- und Geflihlsmustern. Der Einsatz von Symbolen unterstlitzt diesen Prozess.

Yoga Nidra — Ein besonders wirkungsvolles System auf der Basis der Tiefenentspannung

bzw. der Selbsthypnose, das auf kdrperlicher, seelischer und geistiger Ebene wirkt.

Damit eignet es sich

— zur Gesunderhaltung sowie zur Anregung der Selbstheilungskrafte bei Krankheit

— zur Harmonisierung der Psyche sowie in emotionalen Krisen

—zur Anregung der Gehirntatigkeit sowie zur Erweiterung des Bewusstseins und zum
Finden und Umsetzen neuer Erkenntnisse

Bedeutung der Ausbildung

Sie kdnnen damit

— lhre Yoga-Kurse erweitern um die Bereiche: Tiefenentspannung auf der Basis der
Selbsthypnose

— Einzelcoaching in Tiefenentspannung auf der Basis der Selbsthypnose (z. B. zur
Verwirklichung eigener Ziele und Plane)

— spezielle Kurse und Einzelcoaching im Gesundheitsbereich (z. B. Unterstlitzung bei
stressbedingten Erkrankungen wie bestimmte Formen des Bluthochdrucks, Burnout-
Syndrom, Autoimmunerkrankungen oder allgemein zur Starkung des Immunsystems)

— Ihre personliche Entwicklung, Ihre Gesundheit und Vitalitat fordern, Ihre Intuition
entwickeln, persdnliche Ziele erkennen und erreichen
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Ziele der Ausbildung

Durch eigene Erfahrung und theoretische Grundlagen sollen Sie am Ende in der Lage sein,
sowohl Einzelpersonen als auch Gruppen in Yoga Nidra zu unterweisen und auch mogliche
Gefahren (z. B. bei psychisch kranken Menschen) zu erkennen und verantwortlich damit
umzugehen.

Leiterin der Ausbildung

Anna Elisabeth Rocker, Studium an der Universitat Winchester/GB mit Master-Abschluss
(M.A.), Ausbildung am C. G. Jung Institut in Zlrich, Musiktherapeutin (G. |. M.), Heil-
praktikerin, Yoga-Lehrerin/Ausbilderin. Tatigkeitsbereiche: Eigene Therapie-Praxis seit Uber
30 Jahren. Seminarleiterin im In- und Ausland zu Themen wie: Inner Coaching,
Musiktherapie als Weg zur Seele, Imagination und Musik, Meditation, Yoga Nidra. Autorin
von Lebenshilfe-Ratgebern, u. a. »Tankstelle fir die Seele«, »Meditation fir Alle«, »Klang als
Weg zur Achtsamkeit«, CD »Yoga Nidra«, CD »Chakras — die Tore der Seele 6ffnen«.

Voraussetzungen fir die Ausbildung
Grundkenntnisse in Yoga

Die Ausbildung eignet sich vor allem

fir Yogalehrende, fir Psychotherapeut®*innen, flr Kérpertherapeut*innen, flr Lehrer*innen,
fur Arzte und Heilpraktiker*innen und fir Menschen, die in der Alten-, Kranken- und
Behindertenpflege arbeiten.

Erwartungen an die Teilnehmenden
Regelmaliige Ubungspraxis, Studium der entsprechenden Literatur, Freude an Yoga Nidra.

Literatur
Anna E. Rocker »Mit Yoga Nidra das Leben meistern« Via Nova Verlag 2007 (Buch und CD)

Dauer der Ausbildung
Sechs Monate, 80 Unterrichtsstunden Prasenzpflicht sowie Selbststudium in Theorie und
Praxis.

Prifung

Fir den Erhalt des Zertifikats muss eine Prifung abgelegt werden. Die Teilnahme an der
Ausbildung ist aber auch ohne Zertifikatsabschluss mdaglich. Voraussetzung fir die
Teilnahme an der Prifung ist eine schriftliche Prifungsarbeit (ca. fiinf Seiten), die nach dem
4. Seminarblock erstellt wird und 21 Tage vor dem Prifungswochenende abzugeben ist. Die
Prifung erfolgt in Theorie und Praxis mit einer Prifungslehrprobe (Vorstellstunde). Die
Teilnahme am Prifungswochenende ist auch fir diejenigen verbindlich, die selbst keine
Prifung ablegen mochten.

Inhalte der Praxis-Seminare

Seminarblock 1

Theorie: Die Wurzeln des Yoga Nidra im Tantra Yoga/Die Bedeutung der Entspannung auf
korperlicher Ebene/Anatomie: Nervensystem und Gehirn

Praxis: Yoga Nidra: Savasana — die Tiefenentspannung/verschiedene verwandte
Entspannungsmethoden, wie Autogenes Training
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Seminarblock 2

Theorie: Der Achtstufige Pfad des Patanjali — hier speziell: Pratyahara und Yoga
Nidra/Grundlagen der Analytischen Psychologie nach C. G. Jung/Die Bedeutung der
Entspannung auf seelischer Ebene

Praxis: Yoga Nidra: Nyasa — die Energielenkung/Singen und Ténen/verwandte
Entspannungsmethoden

Seminarblock 3

Theorie: Grundlagen der Analytischen Psychologie/Anatomie: Gehirn/Bedeutung der
Entspannung auf mentaler Ebene

Praxis: Yoga Nidra: Sankalpa — das (er)ldsende Wort/verwandte Methoden, wie Silva Mind
Control

Seminarblock 4

Theorie: Methodik-Didaktik/Besprechung der Prifungsarbeit

Praxis: Yoga Nidra Varianten (Chakren, innere Heilungsbilder etc.)/Yoga Nidra Anleitung in
der Gruppe

Seminarblock 5 — Prifungswochenende

Theorie: Wiederholung/Indikationen und Gegenindikationen fir Yoga Nidra/welche
Personengruppen sind geeignet/Beispiele, wie man Yoga Nidra Kurse anbieten und
ausschreiben kann )

Praxis: Vorstellstunden mit anschlieRender Besprechung/Ubergabe Zertifikat

Ausbildungstermine

Seminarblock 1

Samstag, 10. Oktober 2026, 9:30 bis 13 Uhr
und 15 bis 18:00 Uhr

Sonntag, 11. Oktober 2026, 9 bis 12 Uhr
und 12:30 bis 14:00 Uhr

Seminarblock 2

Samstag, 7. November 2026, 9:30 bis 13 Uhr
und 15 bis 18:00 Uhr

Sonntag, 8. November 2026, 9 bis 12 Uhr
und 12:30 bis 14:00 Uhr

Seminarblock 3

Samstag, 12. Dezember 2026, 9:30 bis 13 Uhr
und 15 bis 18:00 Uhr

Sonntag, 13. Dezember 2026, 9 bis 12 Uhr
und 12:30 bis 14:00 Uhr

Seminarblock 4

Samstag, 23. Januar 2027, 9:30 bis 13 Uhr
und 15 bis 18:00 Uhr

Sonntag, 24. Januar 2027, 9 bis 12 Uhr
und 12:30 bis 14:00 Uhr

36



Seminarblock 5 — Priifung

Samstag, 6. Marz 2027, 9:30 bis 13 Uhr
und 15 bis 19 Uhr

Sonntag, 7. Marz 2027, 9 bis 12 Uhr
und 12:30 bis 14:30 Uhr

Gebuhr

Die Gesamtgebuihr betragt 1.200,00 €. In der Geblhr enthalten sind ein umfangreiches
Begleitmaterial sowie eine Prifungsgebiihr. Eine Zahlung Gber finf Raten (monatlich ab
Beginn der Ausbildung) von je 240,00 € ist maglich.

Ausbildungsort

Ulmer Volkshochschule

EinsteinHaus

Nahere Informationen Uber die Ausbildung erhalten Sie bei:

Claudia Stern, Telefon 0731 1530-27
stern@vh-ulm.de

Anderungen vorbehalten

vhulm
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