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YOGA ist...

... das Erinnern an GLUCK!
... jedes achtsame TUN!
... weniger ist MEHR!

2ugang zu bewusstem,

achtsamem Umgang mit
sich Selbst

Kérperwahrnehmung
Atemverbindung

Energielenkung

ANKOMMEN -
COist es JETZT -JA

ACHTSAMKEIT - hinh6ren-hin spliren

Ziele — Wiinsche — Fragen- WOHIN? WAS?

ANGEBOT:

Yoga [Laboratorium — Bausteine —Impulse — aus allen
Weisheitslehren der Welt
Uben und [eben geprigt von den Qualititen der

Jahreszeiten

AUFWARMEN - hinein in
Bewegtheit

Muskeltraining — fiir Kérper, Atem, Geist
eént-spannen - dehnen

Yeinigen — leermachen

Starken — auftanken

Meditation in Bewegung in der Verbindung von Atem

und Korper,
Fokus, Ausrichtung, Anbindung an Hoheres

Atempause Innehalten — nach der Ubung — wirken lassen — Pause
- Stille
Ver-Riicktes tun — Rituale —Rhythmen — Wiederholung — eigenen Ton

finden
Das was ver-riickt

Tiefen Entspannung

Er-Innern

-von Auflen nach Innen — im Innern finden
wache Ruhe in Kérper, Atem, Geist

TRegeneration
Konzentration

www.sichtbaryoga.de
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Ctille entdecken
Zugange finden — Selbstregulation,
Selbstheilungskrafte
positive awareness — LebenTeilen
was Nimmst du mit? Wahrnehmen JETZT: Was hat mir wohl getan? Wie

fihlt sich wasan?  Ubers aussprechen erkennen,
ankern, bewusst werden
Wieder finden, er-innern, was mir GUT tut

Yoga im Alltag Personliche und universelle Rhythmen erkennen,
respektieren, leben

Im Atem, im Korper, am Tag, im Monat, im Jahr, in
Jahres- und LebensZeiten

{J-Pline - Q des Monats — Impulse — Tipps — von der
Matte ins [Leben — aktuelles — viel MEHR Yoga — im
blog unter www.sichtbaryoga.de

Jederzeit — (Uberall — und ganz glleine
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