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Personliches Wohlbefinden
fiir jeden

Mit Yoga entscheiden Sie sich ganz bewusst fiir ein
sanftes, effektives und wirkungsvolles Ubungspro-
gramm fiir Leib und Seele.

Jeder kann Yoga!

Viele Menschen, die zum ersten Mal in meine Kurse kommen, sind
sich nicht sicher, ob sie dem Training gewachsen sind. Durch zahl-
reiche Abbildungen gefdhrlich anmutender Yoga-Verrenkungen abge-
schreckt, trauen sie sich nicht an Yoga heran.

Doch ich kann Sie beruhigen! Yoga ist fiir alle da! Jeder Mensch kann
Yoga ausfithren. Die komplizierten Yoga-Stellungen bleiben dabei
jenen vorbehalten, die {iber sehr viele Jahre hinweg Yoga praktiziert
haben und deren Koérper durch das regelmafige Training sehr beweg-
lich geworden sind.

Seien Sie gewiss, dass Yoga ein sehr sanfter Weg ist, an den Sie ganz
individuell herangefiihrt werden und der Thnen Freude bereiten soll.
Sie werden deshalb in diesem Buch ausschlieBlich Ubungen vorfin-
den, die Sie in aller Ruhe ausfithren kénnen und die Sie — falls Vorer-
krankungen oder Beschwerden bestehen sollten — so variieren kénnen,
dass Sie sie ohne Schwierigkeiten mitmachen kénnen.

Und sollte dennoch einmal die eine oder andere I"Jbung vorkommen,
mit der Sie nicht so ganz zurechtkommen, dann lassen Sie sie einfach
weg oder versuchen Sie, diese Ubung zu einem spiteren Zeitpunkt
wieder aufzugreifen, wenn Thr Kérper sich an das regelmiBige Uben
gewohnt hat.
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Im Vordergrund jedes Yoga-Trainings sollte stets das persénliche Wohl-
befinden stehen! Und genau mit dieser Intention starten Sie die
Ubungen.

Was ist Yoga?

Yoga entstand vor vielen tausend Jahren in Indien und ist eine Lebens-
philosophie, die Kérper, Geist und Seele in Balance bringt. Die Lehre
vom Leben, von Gesundheit und Harmonie auf allen Ebenen entwi-
ckelte sich durch die Beobachtungen in der Natur. So entstand ein
ganzheitliches Konzept aus kérperlichen Ubungen und Stellungen,
aber auch an Lebensregeln und philosophischen Betrachtungen.

Ziel war und ist, den Menschen wieder mit sich selbst in Einklang und
mit seiner Umwelt ins Gleichgewicht zu bringen. Durch Bewusstheit,
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit im Umgang mit sich selbst und den
Bedurfnissen der Mitmenschen wurde auf allen Ebenen Harmonie
angestrebt.

So bedeutet das Wort Yoga eine Art universelle Verbundenheit, sodass
korperliche, seelische und geistige Aspekte im Leben wieder in Balance
gebracht werden kénnen. Dieser Ausgleich bildet das Fundament fir
Gesundheit, Vitalitdt, Ausstrahlung und Gleichgewicht. Im Zustand der
Harmonie kann der Mensch dann ganz in seiner Mitte sein und den
Herausforderungen des Lebens besser standhalten.

Wortlich tbersetzt heillt Yoga ,,etwas unter ein Joch schirren®. So wer-
den Leib und Seele, aber auch Denken, Fihlen und Handeln in Ein-
klang gebracht. Ebenso bedeutet dieses ,Vereinen“, dass sich der
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Mensch als Teil der Natur begreift und seine Natiirlichkeit auszuleben
bereit ist.

In der westlichen Welt ist Yoga vor allem fiir seine harmonischen Kor-
pertibungen bekannt, das Hatha-Yoga, das tiber das koérperliche Uben
dafiir sorgt, dass das Leben in seiner ganzen Bandbreite erlebt werden

kann.

Gesundheit, Gliick und Zufriedenheit kann jeder nur in sich selbst fin-
den. Das ist die Erkenntnis des Yoga. So schenkt das Yoga-Uben die
notige Energie und Bewusstheit, um dem Alltag kraftvoll entgegenzu-
treten und zu mehr persénlichem Wohlbefinden zu gelangen. Yoga ist
deshalb weitaus mehr als nur Gymnastik, die den Kérper trainiert.

Urspriinglich ist Yoga ein Geisteszustand der inneren und duBeren
Harmonie und Ruhe — ein Leben im Hier und Jetzt, das gekennzeich-
net ist von Konzentration, Aufmerksamkeit, Achtsamkeit, Bewusstheit
und Klarheit.

Und wihrend der Korper die Yoga-Ubungen ausfiihrt, lernt der
Mensch, Verantwortung fiir sein Denken, Fihlen und Handeln zu
ibernehmen. Er erhilt die Moglichkeit, alles loszulassen, was ihn
stresst und krank macht, und sich dem Wohlbefinden zuzuwenden. Er
lernt aber auch, innere Starke zu entwickeln, sich dem Fluss des Lebens
anzuvertrauen und seine innere Einstellung zum Leben stets neu zu

definieren.

So erfihrt der Ubende Schritt fiir Schritt Lebensfreude, Harmonie und
Energie fiir all seine tiglichen Aufgaben.
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Wirkungsbereiche des Yoga

Wer sich fiir Yoga entscheidet, wird sanft und effektiv an ein gesundes
Training herangefiihrt, das nicht nur dem Leib, sondern auch der Seele
gut tut. Hauptziel des Yoga ist ein harmonischer Ausgleich aller Lebens-
aspekte und ein bewusstes Wahrnehmen des eigenen Selbst und der
Umwelt.

Der wichtigste Weg dahin ist das regelmiBige Uben, sodass mit der
Zeit Leib und Seele profitieren. Yoga wirkt also ganzheitlich, das heiBt
auf allen Ebenen, auch wenn Sie ,,nur” kérperliche Ubungen ausfiih-
ren.

Wirkung auf den Kérper

macht den Kérper beweglich und geschmeidig

dehnt und aktiviert sanft die Muskulatur
schult die Koordination

lindert und 16st kérperliche Verspannungen, sowie korperliche
Beschwerden

aktiviert den gesamten Stoffwechsel
aktiviert das Herz-Kreislauf-System
beugt weiteren Verspannungen vor
verbessert die Durchblutung
verbessert und vertieft die Atmung
beruhigt das Nervensystem
verbessert den Schlaf

harmonisiert hormonelle Vorginge
lindert Schmerzen

wirkt verjiingend und unterstiitzt Didten
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m hilft bei kérperlichem Stressabbau

m unterstltzt das Immunsystem

m verbessert den allgemeinen Gesundheitszustand und die Wider-
standskraft

m beeinflusst alle Kérperfunktionen auf positive Art und Weise und
schenkt mehr Lebensenergie

Wirkung auf die Seele und das Gefiihlsleben

m sorgt fir innere Ruhe und Gelassenheit

m hilft beim seelischen Stressabbau

m lindert seelische Schmerzen

m harmonisiert das Geftihlsleben

m schenkt seelisches Wohlbefinden

m lindert depressive Verstimmungen

m hilft beim Verarbeiten von Arger, Waut, Trauer und Groll

m hilft, sich selbst zu akzeptieren und zu lieben

m hilft, firsorglich mit sich selbst und seinen Mitmenschen umzu-
gehen

m schenkt inneren Frieden

Wirkung auf geistige Vorgange

férdert die Konzentration

tordert die Wahrnehmungsfahigkeit

schult die Sinne

wirkt sich positiv auf die Lernleistung aus

sorgt fiir neue neuronale Verkntipfungen im Gehirn

ldsst die Gedankenflut zur Ruhe kommen, stoppt das Griibeln
regt die eigene Kreativitdt an

gibt schopferische Impulse beim Verarbeiten von Krisen
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