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Yoga mit Menschen in pall

1. Was ist Yoga?

ieaLcatLon

~ Tlefenentspannung
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Yoga mit Menschen in

1. Was Lst Yoga?
Yo’Artew

* Hatha Yoga Cirpers wnd der Kioft
. ' Yoga — Yoga der Energie
* RAajaYoga | oo dle e’u
* _jnana Yoga - Yoga aes W VS U G
2hakti Yoga - Yoga der Hingabe und uebe zu Got
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Yoga mit Menschen in pall

1. Was Lst Yoga?

Ashtanga Yoo ° YinYoga
' oga *  Power
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T e e Vet Yoga  ——
‘ f,vawawda Yoga p— O TV‘C“Pi?;.;».
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< iy ‘ *  viny Yooa
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2. Der Atemn
Sprachliche W
* griechisch

- Anima’, ,Spiritus
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Yoo mit Menschen i pall

2, Der Atemn

Physiologic o
Altivierung o
2, Puls und Muskeltonus sinken
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* Awngste, Depressionen, Schmerzen kRbnnen ge
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Yooa mit Menschen tin

2, Der Atemn
Eil‘l.;emzug

Elnatmung
se nach der Elnatmung

P — . * Ausatmung -
| *  Atewpause nwach der Ausatmung
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Yoga mit Menschen in pall

2, Der Atemn

*  Alle Korperitoun
. ) Liegt auf der Ausatmung,
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W - . ° Atew ist LebB
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°  Atew ist die verbindung zwischer
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Yoga mit Menschen tn pi

2, Der Atemn

*  Atem steuern, viusst kontrollieren

bachtet sich selbst und blickt aus Distanz auf den
elgenen Gel - |

*  Dbile gedanken und Vorginge werder

— 0

nis dabei ist: Der Gelst (st pervmanent beschiiftig
: ANALUSEN, [INTErPYE , O\A/f
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Yoga mit Menschen in pall

2, Der Atemn

oringen, Geist {Mussierew = Ausgeglichenhett
g zum Herzen: Mitgefithl, Zugewandtheit,
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Yoga mit Menschen in

=. Spbn‘cuawcat

Austlruckstor
* Gelstigkett

ottvertrauen, Geborgenhett,
Erkenntinls, Welshelt, Elnsicht

P e nnere Halt | c mleel
| ML AETUAY (&)
ARSI s
Ehrfumht Davﬂebarleat C,Lew

- Meditation, bewusster, achtsa
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3. Spbn‘cuawcat
Spiritualitit

,,Yog)a (Sanskr on der Verbwurzel ,yul”,

rsetzt aLt:
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P s e verbmdm vereinen,
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2espeRt, Vertrauen,

Akzeptanz, Schutz
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Grme, Berihrung, Niihe, Komn
Klarheit, Geschehen lasse: -
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Ao ame Lek Adle bedewtet vor allem einen seelischen
Ewtwwlel,uwgswozess zZu dwchLaufew,,,

...oass Sterbende trotz l@orper m{‘ hetl lem
nen, dass sie mehr zu sich selbst oder Zugang zu ¢

B vzhett finden.
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*  Daseln, dew alleine lassen

Lnvoretingenommene Begegnung, wert- und urteilsfrele Akzeptanz
eLc, L uweno Offenhelt :
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Bewusste Wahrnehmung und bewis
Beﬁdeich keit o (O
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5. Yoga als mbgli
4ty Menschey

Ubungen in

: | d : : Oen
o wahrnehmungs .
*  eutspannungsitbungen

, Fantastereisen
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