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Yoga ist alt. Sehr alt. Es ist vermutlich das alteste Trainings-
system der Welt, das bis heute praktiziert wird. Yoga hat
seine Wurzeln in Indien und zahlt zu den altesten Wissen-
schaften, die sich mit dem Menschen in seiner Gesamtheit
beschaftigen. Yoga ist ein korperliches und geistiges Trai-
ning.

Die Hauptbestandteile des Yoga sind
Kérperhaltungen (Asana) - fiir einen gesunden Kérper

Atemiibungen (Pranayama) und Konzentration/
Sammlung (Meditation) — fiir geistige Klarheit

In den Ubungen folgt den kdrperlichen und geistigen An-
spannungen immer auch Entspannung und Regeneration.
Dies fiihrt zu mehr Energie und neuer Vitalitat. Mit der
korperlichen Entspannung geht sehr bald eine geistige Ent-
spannung einher, die die Grundlage fiir mehr Achtsamkeit
sich selbst und seiner Umwelt gegenuber bildet. Yoga zu
liben bedeutet fiir viele Menschen korperlich und geistig
ausgeglichener zu sein.

1 Yogapraxis dauert in der Regel 9o Minuten
und wird durchgefiihrt von

2 qualifizierten Yogalehrerinnen/ Yogalehrern
und beinhaltet auch

1 Handout und die Anleitung fiir das
selbstindige Uben

Probier‘s — mach Dir ein Bild und

entscheide selbst Uiber die Wirkung
von Yoga!

Bei Interesse melde Dich an den Sozialdienst/
psychologischen Dienst.

Ist Yoga Sport?

Nicht nur. Yoga geht tiefer. Es stahlt zwar tatsachlich die
Muskeln, hilft aber auch, den Geist und die Personlichkeit
weiter zu entwickeln. Kraft und Beweglichkeit stellen sich
ein. Wahrend Du (ibst und lernst aufzupassen wie sich Dein
Korper dabei anfiihlt, verdndert sich auch Dein Blick auf
Dich und Deine Umwelt im Ganzen. Yoga verandert Dich
und Deine Zukunft.

Yoga ist nur was fiir Frauen?

Eigentlich sogar genau das Gegenteil. Yoga wurde uber
Jahrhunderte ausschlielRlich von Mannern entwickelt und
gelibt, dhnlich wie Kampfsport. Erst ab Anfang des letzten
Jahrhunderts wurden auch Frauen zugelassen. Beim Yoga
geht es um die Ausbildung von Konzentration, mentaler
Stirke und Kérperkraft. Die Ubungen wurden iiber Jahrhun-
derte entwickelt und haben sich bewahrt.

Zu spat fiir Dich anzufangen?

Yoga kann jederzeit und in allen Lebenslagen begonnen
werden. Von kleinen Kindern genauso wie von alteren Men-
schen. Personliche Anpassungen ermdglichen es Dir in je-
der Situation den richtigen Einstieg zu finden und Deinen
Weg zu gehen. Yoga ist so vielfdltig wie die Menschen, die
es praktizieren.

Angst vor einem verknoteten Korper?

Im Yoga geht es vor allem um Achtsamkeit, also darum sich
zu spiiren. Es geht nicht darum besser als ein Anderer zu
sein oder sich spektakular verbiegen zu konnen. Personliche
Méoglichkeiten aber auch Grenzen kdnnen ausgelotet wer-
den. Diese wahrzunehmen, anzunehmen und eben nicht
zu bewerten stellt eine Herausforderung dar und dahinter
steckt ein Plus an innerer Freiheit.

Keine Lust bei Raucherstibchen herumzusitzen und Ent-
spannung zu suchen?

Dann bist Du hier richtig. Yoga ldsst uns schwitzen und
bringt uns an kérperliche Grenzen. Tatsachlich wirken Yogis
in ihrer Ruhe und Konzentration bei Ubungen locker und
entspannt. Dahinter steckt viel Uben und Arbeit an sich
selbst. Ein Yogaprogramm ist immer so aufgebaut, dass
auch Entspannung und Regeneration fiir Kérper und Geist
einen Platz finden.



