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Namasté und herzlich Willkommen bei den Silent Academy

Yoga Retreats. Wir stellen sicher, dass du auf dein erstes

Retreat bei uns bestens vorbereitet bist.

Was macht die Silent Academy besonders? Wo liegen
deine Herausforderungen? Wie kannst du deine Praxis
Uber Kopfstand, Krdhe, Handstand vertiefen? Wie kannst
du eine Atempraxis aufbauen - Feueratmung, Vollatmung
integrieren? Wie kannst du die Wirkung von Yoga

verlangern? Welche Arten von Yoga Retreats gibt es?

All das und vieles mehr beantworten wir in diesem
umfangreichen Guidebook mit PRO Tutorials und Zugriff
auf die exklusive Breathwork-Bibliothek mit Uber 2
Stunden Audiomaterial zum Mitmachen. Bist du bereit

deine Praxis auf ein neues Level zu heben? Dann viel Spass

dabei!

V,
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Yoga ist ein System mit dem wir Korper, Geist und Seele in
Einklang bringen. Danach fihlen wir uns voller Liebe,
Tatkraft und Freude.

Wenn wir von Yoga sprechen, meinen wir in der Regel
Yoga Asana, das System der Kdérperstellungen. Wenn wir
genauer differenzieren, unterrichten wir bei der Silent
Academy integralen Yoga das sich aus mehreren

Bausteinen zusammensetzt.

VY
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Ha bedeutet Sonne, Tha bedeutet Mond. Wir

harmonisieren durch Hatha Yoga zwei Energiestrome im

physischen Korper.
Hatha Yoga setzt sich aus folgenden Aspekten zusammen
1) Anspannung, Korperstellung Asana

2) Atmung Pranayama

)
)
3) Entspannung
4) Erndhrung
)

5) Positives Denken

Hatha alleine erméglicht uns jedoch keinen Zugriff auf

feinstoffliche Energien, oder auf unseren Geist.
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Deswegen unterrichten wir alle Facetten des Yoga

Raja Yoga - den Yoga des Geistes Meditation
Kundalini Yoga - der Weg der Energie Pranayama intensiv
Bhakti Yoga - Yoga der Hingabe Mantras

Jnana Yoga - Yoga der Erkenntnis Selbstreflexion

All diese Wege ergeben zusammen den allumfassenden
integralen Yoga, der uns von allen anderen rein
korperlichen Yoga Formen unterscheidet. Die Tradition, in
der wir unterrichten, ist Sivananda und mehrere

Jahrtausende alt.
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Die Grinde, warum Menschen zu Yoga finden, sind so
bunt und vielféltig wie das Leben, aber ob bewusst oder
unbewusst, steht oft das Streben nach einer hdheren
Wahrheit im Vordergrund. Das bedeutet, dass man sich
fragt, ob es denn nicht noch mehr gibt?

Hat das Leben nicht Mehr zu bieten als Stress, Termine,
abarbeiten von To Dos, dem taglichen Kampf um Energie
und Ausgeglichenheit? Muss ich wirklich jeden Tag
korperliche, physische Schmerzen ertragen? Lebe ich mein

Leben so, dass es mich in allen Bereichen erfullt?



i paring

Fille die jeweiligen Fragebdgen aus, und erhalte zum
Schluss ein Bild deiner Praxis auf allen Ebenen - korperlich,

geistig und seelisch.
Du wirst dich vollstandig neu kennenlernen: Wo liegen

deine Herausforderungen? Wo schummert dein groBtes
Potential? Was ist dein tiefster Wunsch?

s ( Jsode

Warum interessierst du dich fur Yoga? Was ist deine Yoga

Erfahrung? Wie oft Gbst du? (vor langer Zeit mal,

manchmal, regelmaBig, oft, téglich)
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Stress kann die Immunfunktion, Verdauuung,
Gewichtszu-/abnahme, den Schlaf, negativ beeinflussen.
Muskelverspannungen und ein erhohtes Risiko fir

chronische Erkrankungen sind die Folge.

+ Stressreduktion durch Entspannung

+ Entspannung verbessert geistige Gesundheit: Kann Angst
und Depression reduzieren

+ Fordert erholsamen Schlaf

+ Erhohte Produktivitat

+ Gesteigerte Konzentration und Leistungsféhigkeit



o el Qs

Wenn du korperliche Beschwerden hast, ist dein tagliches
Leben beeintrachtigt, Freizeit, Beziehungen und Job leiden.
Soziale lIsolation und finanzielle Belastungen konnen die

Folge sein.

+ Dehnung, Mobilisierung bis hin zur Starkung und
Kraftigung deiner Muskulatur, Organe, Bander...

+ Verbessert deine Flexibilitat

+ Fordert die Durchblutung

+ Korperliche Gesundheit: Senkt Blutdruck, starkt das
Immunsystem, vermindert das Risiko fir Herz-Kreislauf

Erkrankungen
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Bei einem unruhigen Geist fallt es dir schwer, dich zu
konzentrieren, dich zu entscheiden, Angstzustande kdénnen
auftreten, deine gesamte Lebensqualitat kann stark negativ

beeintrachtigt sein.

+ Der Geist bendtigt Pausen um zu regenerieren

+ Yoga und Meditation helfen, um den Geist zu beruhigen
+ Dadurch kannst du mentale Klarheit erlangen

+ Das Gehirn kann sich erholen

+ Dies kann dazu beitragen, Gedanken und Emotionen

besser zu kontrollieren und Stress abzubauen



giheg, okl

Mangelnde Entfaltung beglnstigt ungesunde
Erndhrungsmuster, Ubergewicht, psychische und weiters
finanzielle Belastungen. Schlechte Gewohnheiten behindern

die Selbstfirsorge und somit die Selbstwirksamkeit.

+ Konzentration auf deine eigenen Bedurfnisse und Ziele
fihrt zu einem tieferen Verstandnis der personlichen
Entwicklung

+ Méglichkeit zur Selbstreflexion

+ Arbeit an deinen Schwachen, entwickelt neue Fahigkeiten

+ Raum fir Achtsamkeit und Selbstreflexion

+ Erweitere deinen Horizont
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Wenn du keinen Sinn im Leben siehst, du keine innere Ruhe
hast und zahlreiche Krisen dich erschittern sowie du keine
Verbindung zu Anderen und der Natur spirst, du keine

Uberzeugungen hast, hilft dir die Spiritualitét.

+ Du kannst tiefer in deine eigene Spiritualitat eintauchen
+ Meditation férdert die innere Ruhe und Gelassenheit

+ Neue Yoga- und Meditationstechniken erlernen

+ Fordere dein Gehirn heraus, halte es geistig aktiv

+ Konzentriere dich auf Konstruktives

+ Integriere das Gelernte spater in den Alltag
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Wo liegen deine taglichen Herausforderungen? Was ist
besonders relevant (Stress, korperliche Gesundheit,

mentale Klarheit, personliches Wachstum, Spiritualitat) ?
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Du praktizierst schon Yoga Asanas, hast schon die ersten
Erfahrungen mit Meditation oder Atemibungen und spurst

die positiven Veranderungen an dir selbst.

Dann kommt ein Punkt, an dem du neue Erfahrungen
machen mochtest, aber vielleicht nicht genau weif3t, wie.
Hier ist es sinnvoll, eine Intensivierung deiner Praxis Uber

folgende Punkte zu erreichen:

VY



Melde dich am besten gleich auf unserer Webseite an.
Einfach auf Log In rechts oben klicken, und schon kann die

Reise beginnen.

Zur Silent Academy

Ein kurzes Mail reicht und wir schalten dich frei:

Schreib uns warum du da bist ;-)

Du bist jetzt freigeschaltet und hast Zugriff auf samtliche
PRO Tutorials sowie auf die einzigartige Breathwork-
Bibliothek.

VY


https://www.silent-academy.com/
https://www.silent-academy.com/
https://www.silent-academy.com/
mailto:office@silent-academy.com

Fir den Kopfstand braucht es einige Voriibungen. Wir
fihren dich langsam heran und zeigen dir wie du sogar bis

zum Skorpion weitergehen kannst.



In diesem Tutorial lernst du die Krahe und wie du weiter in

den Kranich gehen kannst.



Du mochtest mit dem Handstand beginnen, an der Wand?
Oder du Ubst ihn schon und mochtest frei stehen? Dann

schau’ dir dieses Video an.



Du brauchst im Alltag mehr Energie? Dann lass dich fiihren

und spure wie's dir durch die Praxis gleich besser geht!
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Du Ubst schon Atemibungen, und willst Gber aufbauende
Ubungen deine eigene Praxis vertiefen? Du steigst mit der
Bienenatmung ein, mit Wechselatmung in 4-8-8, lernst die
Lampenfieber und Arger-Transformationsatmung kennen.
Lerne wie du die Stimme mit 3 und 7 Chakra Methode
schulen und die vollstandige Yoga Atmung integrieren
kannst. Jetzt: in unserer Bibliothek mit 27 Tracks und tber 2

Stunden Audiomaterial.

Zur Bibliothek - du musst eingeloggt sein




Wie oft bewegst du dich pro Woche?

Nie, hin und wieder, regelmaBig 1-3x, oft 4-6x, taglich,
mehrmals taglich?

In welchem Umfang (in Minuten): 10, 30, 60, 90, mehr

Wo hast du Probleme? Fif3e, Beine Knie, Becken Gesal,

Ricken Oberkorper, Arme Schultern, Hals Nacken, Kopf



e

Wie atmest du? Automatisch, bewusst, Bauchatmung,
Vollatmung, Feueratmung, Wechselatmung, strémend,

Verschlusse, Blasebalg



AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
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Was beschreibt dein Inneres am Besten? Chaos, Blockade,

Widerstand, wenig Gedanken, Intuition, Stille ?

Mehrfachauswahl maoglich: Ich: habe nie meditiert, habe
Erfahrung, beobachte Gedanken, bringe Gedanken zur
Ruhe, habe wenig Gedanken, habe keine.



Je langer wir Yoga praktizieren, desto mehr werden wir uns

nicht nur dem Grob- sondern auch dem Feinstofflichen
bewusst: Prozesse, die uns vorher nicht klar waren, dringen
auf ein Mal in unser Bewusstsein, wir fragen uns Wie

konnte ich vorher ohne diesem Bewusstsein leben?

Wir nehmen wahr, wie unsere Gedanken, unsere
Erndhrung, unsere Atmung, unsere Handlungen wirken und
zwar nicht nur auf den physischen Kérper, sondern auf sehr
subtile Art, feinstofflich. Sei dir bewusst, dass Regeln, die
fur den physischen Korper nicht zutreffen, fir den so

genannten Energiekérper (feinstofflichen Koérper) relevant

A

sein kdnnen.
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Liebe versplire ich nie, selten, manchmal, regelmaBig,

oft, immer

Am ehesten trifft auf mich zu:
Was ist der Sinn? Wer bin ich?
Ich habe eine spirituelle Praxis
Ich spure Néachstenliebe

Ich erfahre Fahigkeiten Hellsicht

Aura, kann Einfluss nehmen



Dazu zahlt, dass Nahrungsmittel, die bspw. vegan sind,

trotzdem ungeeignet sein konnen, wie beispielsweise
Knoblauch, weil sie sich nachteilig auf den Energiekorper
auswirken. Das ist wichtig, wenn du zB deine Energie
dauerhaft durch intensivere Atemibungen heben und

deine Lebensenergie gezielt lenken willst (sehr spannend).

Je sauberer deine Erndhrung, desto langer kannst du die
durch Asana, Atem und Meditation gewonnene Energie
speichern. Wenn deine Erndhrung nicht angepasst ist, wird
deine Energie spatestens nach deiner nachsten Mabhlzeit
schnell absinken. Achte darauf, den Konsum von Alkohol,
Zucker, aufgewarmten Lebensmitteln, Tiefkihlkost, aber
auch von Kaffee und aufputschenden Getranken gering zu
halten. Es kann zwar sein, dass du Kaffee und griinen Tee
vertragst, aber eher aus der Sicht des physischen Korpers.
Fir den Energiekorper sind diese Getranke ungeeignet,

weil sie den Energiehaushalt durcheinander bringen.
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Wie isst du? Wie ich Hunger habe, ausgewogen,
vegetarisch, vegan, roh

ohne Drogen, ohne Alkohol, ohne Zucker, ohne Salz



Erndhrung sauber machen! Das ist leichter gesagt, als

getan. Viele von uns sind mit vielen verschiedenen
Substanzen verunreinigt, ohne dass wir uns dessen bewusst
sind. Unser Energieniveau hat sich niedrig eingependelt,
und nachdem wir keinen Mal3stab mehr haben, denken wir

niedrig ware normal.

Um die Energie zu heben, ist es sinnvoll, Atemibungen in
deine Praxis zu integrieren, weil du dadurch unmittelbar
auf den Energiekorper einwirken kannst: beginne mit der
tiefen Bauchatmung. How to: Lege eine Hand auf den
Bauch und atme ein und aus. Versuche dabei den Bauch
nach vorne zu strecken. Diese Form der Atmung bringt dir

schnell Entspannung und Kontrolle Gber die Emotionen.

A
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Entdecke die Kraft des Riickzugs an abgeschiedene Orte
fur eine ganzheitliche Entgiftung von Stress und negativen
Einflissen. Hier kannst du durch Yoga und eine ruhige

Umgebungen deine innere Balance finden.
Tauche ein in eine Welt der Entspannung und
Regeneration, in der du Stressabbau, verbesserte geistige

Gesundheit und erholsamen Schlaf erlebst.

Starke gleichzeitig Korper, Geist und Seele komme ganz

bei dir an.

A
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Veranderungen alleine umzusetzen, kann sehr schwierig
sein. Du bist alleine mit deinem Alltag, mit deinen
Gewohnheiten, mit deinem Geist. Auf Retreat ist das

anders.

Retreat heiBt Ubersetzt Rickzug. Ein Rickzug aus dem
gewdhnlichen Leben, das von getakteten Strukturen,
personlichen Anhaftungen, Beziehungen und materiellem
Streben erfillt ist. Dieser Rickzug soll erméglichen, dass
du endlich Zeit fur dich hast, in der du erfahren kannst, was
es nicht da drauBBen, sondern in dir drinnen gibt, das dich
ganz ohne Gerate, ohne Hilfsmittel zu einer freudigen und
erfullten Existenz bringt. Es soll dir zeigen, was du alles
beeinflussen, auf was du wirken kannst, und was sich
dadurch in deinem Alltag verandert. Somit ist ein Retreat

immer ein Ort des Forschens und des Ausprobierens.

A



Aber welche Arten von Retreats gibt es lberhaupt? Und
was erwartet dich?

Asana Retreats konzentrieren sich hauptsachlich auf die
korperlichen Aspekte des Yoga, einschlieBlich Yoga Posen
Asana, Atemtechniken Pranayama und
Entspannungstechniken. Sie sind ideal fur Anfanger und

Fortgeschrittene, die ihre Praxis vertiefen mochten.

Ayurveda Retreats Ayurveda ist eine traditionelle indische
Heilkunst, die sich auf die ganzheitliche Gesundheit von
Korper, Geist und Seele konzentriert. Ayurveda-Retreats
bieten eine Kombination aus Yoga, Ayurveda-Massagen,

und anderen ayurvedischen Praktiken.

Detox Retreats Diese Retreats zielen darauf ab, den
Korper von Giftstoffen zu reinigen und das allgemeine
Wohlbefinden zu férdern. Sie kénnen eine vegane
Ernédhrung, Krauterbehandlungen und spezielle

Reinigungspraktiken umfassen.



Yoga Urlaubsretreats bieten eine Mischung aus Yoga
Praxis und Freizeitaktivitaiten wie Wandern, Schwimmen,
Kochkursen oder kulturellen Ausfliigen. Sie sind ideal fir
diejenigen, die Yoga mit dem Genuss von Urlaub und

Entdeckung verbinden méchten.

Spirituelle Retreats bieten eine tiefere Erforschung des
spirituellen Aspekts des Yoga und konnen Elemente
verschiedener religidser Traditionen oder philosophischer
Ansatze integrieren. Sie konnen spirituelle Lehren,

Zeremonien, Mantrasingen und Reflexionen umfassen.

Unsere Retreats beziehen viele Aspekte mit ein. Der Fokus
liegt auf Asana, Urlaub, Spiritualitat, Stille (im Soami auch
Ayurveda und Detox). Somit kannst du in alle Aspekte

hineinsplren und erfahren, was es mit dir macht.
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Welche Art von Retreat spricht dich besonders an? Und

warum?
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Auf Retreat praktizieren wir 2x taglich Hatha, mit
Elementen aus Meditation (Raja), intensivere Atemiibungen
(Kundalini) und gemeinsamen Singen (Bhakti). Auch tiefe

Einsichten in den Ursprung des Selbst sind méglich (Jnana).

Das Yoga ist fur alle Konnerstufen von Einsteiger bis
Fortgeschrittenen  geeignet. Nachdem Yoga kein
Wettkampf ist, kdnnen wir verschiedene Levels gleichzeitig
unterrichten. Oft kommen dadurch Schmerzen zur Ruhe,
Atembeschwerden  verschwinden, = Denkgewohnheiten
|6sen sich auf. Dadurch kommst du ganz zu dir selbst und
erfahrst ein neues Energieniveau. Flr das es sich ab jetzt

lohnt, zu kdmpfen.

A
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Am Anreisetag hast du erstmal gentigend Zeit um in Ruhe
anzukommen und alle Themen von zu Hause hinter dir zu

lassen.

Am ersten Tag starten wir Ublicherweise in der Frih mit
einer aktivierender Yoga Einheit. Es folgt ein ausgiebiger
Brunch. Wir legen groBen Wert darauf Locations mit
biologischen,  vegetarisch  oder veganem  Essen

auszuwahlen.
Im Anschluss hast du Zeit fiir dich Lesen, ausruhen oder

Aktivitat in der Natur - auch hier liegt das Hauptaugenmerk

auf einer wunderbare Umgebung bei der Locationauswahl.

A
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Tagsiiber kannst du an den Workshops teilnehmen
Diese behandeln die verschiedensten Themen wie

« Atmung/Pranayama, Augenyoga

« Philosophie des Yoga

o Nummerologie

« Meditation

o Selbstreflexion

Auch den Nachmittag kannst du ganz nach deinen
Wiinschen gestalten, es wartet dann noch eine ruhige Yoga
Einheit auf dich (bei Kerzenschein) und ein tolles
Abendessen in netter Gesellschaft. Wenn dir danach ist,
hast du die Moglichkeit den Tag z.B. beim gemeinsam
Mantra singen mit Gitarrenbegleitung oder beim

gemitlichen Lagerfeuer ausklingen zu lassen.

A



Praxis und Vertiefung Auf unseren Retreats kannst du
deine Yogapraxis nicht nur beginnen, sondern auch
vertiefen, da du téglich mehrere Stunden Zeit hast, um dich
ausschlieBlich darauf zu fokussieren. Dadurch machst du
viel schneller Fortschritte, als alleine, und dein gesamtes
Verstéandnis von Yoga und den verbundenen Techniken
wird vertieft. Verbessere deine Fahigkeiten und hebe deine

Yogapraxis auf eine ganz neue Ebene.

Entlastung von Stress und Entgiftung In ruhiger und
natirlicher Umgebung wird es fir dich maoglich, dass du
dich vollstdandig entspannst und Stress abbaust. Die
Kombination aus Yoga, Meditation und Zeit in der Natur

hilft dir den Geist zu beruhigen und innere Ruhe zu finden.

A



Persdnliches Wachstum Unsere Retreats fordern dich
heraus, deine Komfortzone zu verlassen. Indem du
Herausforderungen  Uberwindest, fordern wir dein
personliches Wachstum und helfen dir dabei, dein volles
Potenzial zu entfalten. Erlebe eine ganzheitliche Reise der

Transformation

Spiritualitdt Tauche in spirituelle Erfahrungen ein und
entdecke deine spirituelle Seite! Durch Meditation und
unsere inspirierende Umgebungen laden wir dich ein, tiefer
in deine Spiritualitdt einzutauchen und ein neues

Verstandnis fur dich selbst zu entwickeln.


https://www.silent-academy.com/post/was-ist-transformation

https://youtu.be/MIVHVLPKréw

Sieh dir dieses Video an und erfahre mehr tber mich. In
meinem Leben hat auch ein Retreat einen entscheidenden
Wendepunkt markiert. Viele von uns verfolgen Ideale, die
nicht wirklich unsere eigenen sind, Stress und

Vernachlassigung der Selbstfiirsorge geif3eln uns.

Die Silent Academy bietet dir die Méglichkeit, Zeit mit dir
selbst zu verbringen und die Magie des Yoga zu erleben.
Durch das Finden deiner inneren Kraft gewinnst du
Vertrauen und Selbstbewusstsein, was zu Ausgewogenheit

und Erfolg in allen Lebensbereichen fihrt.

VY


https://youtu.be/M9VHVLPKr6w
https://youtu.be/M9VHVLPKr6w

wlparung

Sieh dir jetzt gerne alle deine Punkte an.

Was sind deine ganz personlichen Griinde fir Yoga?
Wo liegen deine Herausforderungen?

Wie bewegst, ernahrst du dich? Wie atmest du?
Wie geht's dir tief in deinem Inneren wirklich?

Was sind deine Wiinsche und Ziele?

Was ermdglicht dir ein Retreat?
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Wir wissen, dass Yoga oft im Leid beginnen kann. Ich selbst
war Uber 12 Jahre schwer depressiv, mit Panikattacken, am
Rande des Verstandes, Lisa leidet an Endometriose. Der
Weg kann sehr steinig sein. Er kann aber auch einfach aus

der Neugierde entspringen.

Schicke uns gerne deine Evaluierung und erhalte mit dem
Coupon -5% auf dein erstes Retreat. Wir sind fir dich da,
wenn du uns brauchst! Und natirlich berucksichtigen wir

deine Themen bei deinem ersten Retreat bei uns.

VY
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