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' ’@ A ‘ Das zur Ruhe bringen (nirodhah) der Bewegungen (vritti) des Geistes (chitta)

1 (aus der Yoga Sutra des Patanjali)

Yoga Grundlagenseminar
und Einfuhrungsworkshop
fur die Akademisten der Staatskapelle Berlin

mit Matthias Karcher
nach der Methode von B.K.S. lyengar®

Dieses Yoga Impulsseminar

ist ein exklusives Angebot fiir die Akademisten der Staatskapelle, Berlin. Im Rahmen des
Gesamtkonzepts ,YOGA FUR MUSIKER", das aus verschiedenen Phasen besteht,
konnen sich alle in ca. 2sstlindigen Schnupperworkshops vorab ein erstes, eigenes Bild
uber lyengar Yoga machen und sich von den Wirkungen dieser Technik tiberzeugen.

Die anschlieBende, 1,5tagige Seminarphase ist ein Grundlagenseminar und fiihrt in die
Technik von lyengar Yoga — insbesondere in die Asanas (Korperstellungen) und
Pranayama (Atemkontrolle) ein. Wir befassen uns mit den grundlegenden Fragen was
»Yoga - Hatha Yoga - lyengar Yoga“ eigentlich bedeuten und beginnen die praktische
Ubung mit den einfachen, einfilhrenden Basisstellungen (Asanas).

Dabei werden die verschiedenen Kategorien, wie zum Beispiel Standstellungen,
Vorwarts- und Riickwartsstreckungen, Drehungen und Umkehrhaltungen vorgestellit.
Eine kurze, allgemeine Einfiihrung in die Atmung gibt einen Eindruck uber die
weiterflihrende, feinere Technik der Atemkontrolle (Pranayama).

Uber Yoga

Yoga stellt auf der korperlichen, geistigen aber auch seelischen Ebene, speziell fur die
Berufsgruppe der Musiker, eine ideale Erganzung und einen perfekten Ausgleich dar.

Zwischen Yoga und Musik finden sich zahlreiche Parallelen. Insbesondere die prazise
und detaillierte Technik von lyengar® Yoga beinhaltet viele Faktoren, die auch fiir das
Studium, die Arbeit und die Entwicklung des Musikers eine uberaus wichtige und
wesentliche Rolle spielen. Yoga ist fiir Ubende auf allen Ebenen eine Bereicherung.



Kursverlauf/Termine

Einfiihrungsworkshops:

2 identische Schnupperworkshops zur Auswahl entweder am 29. oder 30.04.10
jeweils 12.00-14.30 Uhr

Grundlagenseminar:

Impulsseminar ,,lyengar Yoga fiir Musiker* am 31.05.-01.06.10

Kurszeiten, vorbehaltlich Anderungen:

1. Tag 10.00 — 13.00 Uhr Asanas | — Standhaltungen Aligemein, Anatomie
Mittagspause
15.30 — 18.00 Uhr Asanas Il — Standhaltungen/Schwerpunkt
Vorwartsstreckungen und Drehungen
2. Tag 09.30 — 11.00 Uhr Einfuhrung in die bewusste Atmung (Pranayama)
Teepause
11.30 - 13.30 Uhr Asanas lll - Standhaltungen/Schwerpunkt
Ruckwartsstreckungen, Dynamik

» Teilnehmerzahl pro Kurs: maximal 12 Personen

= Die bendtigten Hilfsmitteln (Matten, Decken, Gurte, Klotze,... usw.) werden gestellt.
Deren Anwendung ist charakteristisch fir lyengar® Yoga und gestattet eine indivi-
duelle Anpassung der Yogastellungen an die verschiedenen Voraussetzungen der
Ubenden und ermdglicht daher fiir Jeden die Teilnahme.

Matthias Karcher

»ich ube seit 1998 Yoga und habe mich ab 2001 ganz auf lyengar® Yoga konzentriert. In
dieser speziellen Yoga Tradition finde ich die Prazision, Genauigkeit und Geradlinigkeit,
die ich auch in meinem Leben anstrebe und die so schwer zu erreichen und zu bewah-
ren ist. Deshalb ist gerade diese Technik — die Schritt fiir Schritt von der Basis her auf-
baut — fiir mich so wertvoll geworden. Wie ein gut gebautes Haus ein solides und starkes
Fundament braucht, so glaube ich, dass auch der Yogaweg sowie das Leben selbst
einen sicheren und festen Grund bendtigen. Obwohl dieses System bereits viele
Tausend Jahre alt ist (oder vielleicht eben gerade deshalb) erlebe ich Yoga auch heute
noch als brandaktuell und zeitgemaRB. Er hilft mir gerade in dieser schnell gewordenen

Welt mit den Aufgaben und Herausforderungen des Alltags besser umzugehen.«
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Internationales Lehrerzertifikat des Berufsverbandes der
B.K.S. lyengar®-Yoga-Vereinigung-Deutschland e.V.
www.iyengar-yogalehrer.de




