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Yoga

Möchten Sie ... 

	Ihren Körper stärken und ihn gesund erhalten?
	Komm in Deine Kraft und finde Deine innere Mitte.

	Die autonomen Körpersysteme anregen und harmonisieren, welche mit Willenskraft nicht beeinflusst werden können? (Nerven-,Atem-, Verdauungs-, Hormonsystem, Herztätigkeit)
	Das Glück findet sich immer wieder neu.

	Körperliche Fitness und Beweglichkeit erlangen?
	Es gibt keine unüberwindlichen Hindernisse.

	Vorbeugend gegen krankhafte Veränderungen wirken? 
	Handle.

	Entspannen und somit weniger stressanfällig sein?
	Gib Zuversicht in die Entfaltung aller Dinge Deines Lebens

	Konzentrationsfähigkeit und Aktivierung von kreativen Prozessen steigern?
	Spielen mit im Spiel des Lebens

	Ein stabiles Harmoniegefühl, unabhängig von äusseren Einflüssen erleben?
	Lassen Deine volle Energie zum Vorschein kommen

	Eine tiefgreifende Selbstwahrnehmung fördern?
	Entdecke, was in Dir steckt


Dann könnte Yoga etwas für SIE sein. 
 

Welche Yoga-Praxis erwartet Sie bei mir?  

Hatha-Yoga ist eine klassische, im Westen am Meisten verbreitete Form des Yoga. Es eignet sich für alle Menschen, egal welchen Alters. 

Hatha-Yoga beinhaltet Körper- (Asana) und Atemübungen (Pranayama) begleitet von Konzentrationsübungen und Entspannungsphasen. 

Die Asanas dienen der Gesunderhaltung des Körpers. Allgemein werden Muskeln, Knochen und Gelenke, Atem-, Kreislauf- und Nervensystem, Hormondrüsen und somit der gesamte Organismus gestärkt. In der Yogapraxis werden die Asanas konzentriert ausgeführt und fördern somit auch das Körperbewusstsein. 

Es geht nicht darum den Körper in eine „Form zu pressen“. Sie lernen die eigenen Einschränkungen besser wahrzunehmen, und können sich somit mit innerer Stärke gezielter entwickeln. Tritt der Atem über das Bewusstsein in den Körper, vertieft sich die Atmung zunehmend auch im Alltag und wir erhalten mehr Lebensenergie. 

Dadurch wird Ihre Lebensqualität, Vitalität und die allgemeine Motivation gesteigert. Im täglichen Leben verlieren Sie bei den meisten Aktionen Energie. Durch Hatha-Yoga wird Ihrem Körper und Organen Energie (Prana) zugeführt. 

"Ha" bedeutet "Sonne" (gemeint ist der Sonnenstrom, die aktive Seite des Menschen, Symbol für das aktive, nach aussen gerichtete Prinzip). 

"Tha" bedeutet "Mond" (gemeint ist der Mondstrom, die passive Seite des Menschen, Symbol für das passive, intuitive Prinzip). 

Diese zwei gegensätzlichen Energien werden gleichermassen angeregt. 

