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Yoga...

Was ist eigentlich Yoga?

In der westiichen Well &L Yoga oft abs | indische Bewegungslehre® als sine Ubung
{Asana= kirparliche Stellung) oder meditative Stelleng (2 B. Lotossits) beschricben.

Diese Beschreibung st jedoch vom Ursprung des Wortes |, Yoga® nicht richtig. Yoga ist eine Philosophie
aber keine Refigion. Yoga ist keine Ubung, sondern ein Zusland, mil dem jader Mansch geboren wird.
Yopga bedeutet , Cinhait™ dia Einheit von Karper, Geist und Seele (unserem Selbst). Die meisten Menschen
leben unbewusst in dieser Einheit. Sie identifizicren sich nur mil irarm Kdrper. Zial der Yogabbungen ist as,
die Einheit von Kbrper, Geist und Seele wieder bewusst 7u erfahren.




Hatha-Yoga...

Wodrin besteht der Unterschied?

E= gibt viale verschiedans Arten von Yoga. Hatha — Yoga befasst sich mit den ersten vier Stufen
des achistufigen Yogas (Astanga - Yoga). Die erste Stute i=t Yama (Kontrolle), die rweite Stufe
Miyama (Disziplin). die dritte Stufe Asanas (kirperiche Stellungen), die vierte Stufe Pranayama
(da= Zurickhalten der Lebensenergie), malst derch bestmmte Atemidbungen.

H d bedeutet Sonne (aktiv), die korperichen Ubungen (Asanas).

Th 5 bedeutet Mond [passiv), die Entspannung zwischen den
Ubungen {Asanas),

Die Lektionen sind so aufgebaut, dass ein Wechsel von kirperichen Obungen
{alzo Annspannung) und Entspannung stattfindet. Dia Ertspannung ist wichtio,
damit sich die Wirkungen auf dan Kérper richtig entfalten kiinnen.




Nutzen und Wirkung

Werden Sie wieder eins mit threm Kérper

Im Yoga vertritt man die Meinung, dass man gesund ist, wenn alle Systeme und Organe des Korpers
harmanisch miteinander arbeiten. Die Ubungen haben Einfluss auf den Blutkreislauf, das Driisen-Nerven
sowie das Verdauungssystem. Zudem bileibt die Wirbelsule beweglich. Die ist schr wichtig, um die
Gesundheit des Kdrpers und auch selne Jugend zu erhatten, da die Wirbelsiure im Alltag meist nur in
cine Richlung belastet wind.

Die Ubungen geben Energie und die Kraft, negative Gedanken zu Gberwinden. Vertrauen und
Willenskrall werden entwickett, dadurch wird man ausgeglichener und zufriedener.

Gibt es gesundheitliche Einschrankungen?

Grundsdtzlich kann jeder Asanas (kirperliche Ubungen) praklizieren, egal ob Jung oder all. Auch wann
sie nicht so beweglich sind, ist dies kein Hindemis. Mit der Zeit werden Sie die positiven Wirkungen
spiiran und thr Korper wird flexibler,

Eei emofionalen Ausbrlchen, Deprassionen oder Angstzustinden, solite man keine Asanas (ben, da
das vegaelative Mervenzysiem zu viel aufgewldhit wirde. Kinder unter 12 Jahren, Schwangera ab dem
dritten Schwangerschaftsmonal und Menschen mit gesundheitlichen Einschrénkungen diirfen nur
bestimmis Aszanas praktiziersn.
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Gebaoren 1955 in Jakrenova (Mazedonien), lernte 2002
den indischan Yogi Dhiranandaji kennen, welcher ihn

in die Technik des Kriva-Yoga einweihite.

Durch Yogi Dhiranandaji und Karmananda Jean-Pierre Wicht
wurde er zum diptomierien Yogalehrer in St. Gallen (Schweiz)
ausgebildel. Die Ausbildung deusrte zwei Jahre.

»ES gibt nur einen Zeitpunki,
an dem es wichtig ist zu erwachen.

=

Dieser Zeitpunkt ist jetzt.«

=1
(Buddha)
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Programm

Am ersten Abend eines Kurses findel ain Vortrag il
anschlieBender Yogalekiion statt. Die Infoveranstaltung
mit Yogalektion dauvert ca. B0 Minuten.

Kurse:

Yoga Einzelunterricht

Yoga fiir Schwangere

Yoga fiir Gruppen und Firmen

Yoga Kurse sind auch in lhrem Untemeshmen oder eigenen
REumlichkeiten mdglich.

Geme informiers ich Sie auch Gber belrabliche Gesundheitzvorsonge
und erstelie flr Sie das passende Programm flr thre Mitarbeiter.
Lbrigens ist diese Dienstheistung 10r [hr Unlermeahman

slaverhich abesalebar

Kontakt;

Fmin Bir
Bachstr.25
58212 Ravensburg

Tel,: 0OF51 73897 341
Maobil.: 0173 /36 20 ¥a7

emin.birdgmx.de




