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YOGA IST FUR ALLE DA

Das finde ich an Yoga auch so
besonders - ganz egal wie alt du
bist, welches Geschlecht du hast., wie
du gebaut bist und wie es um deine
Fitness und Beweglichkeit steht.
Du kannst jederzeit mit Yoga
anfangen und von den Vorteilen

profitieren.

Dieses E-Book widmet sich den
vielen Facetten von Yoga und soll
dir naher bringen, warum Yoga viel
mehr als nur eine Art von Bewegung
ist und wie es dein Leben verandern
kann. Als Yoga definiere ich alle
Aspekte des Yogas. die praktischen
Haltungen (= Asanas), Atemibungen
(= Pranayama), Meditation sowie die
innere kinstellung zu dir selbst.

deinen Mitmenschen und der Umwelt.
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About me

Hey! Ich bin Diana und leidenschattliche
Yogalehrerin. Ich bin 29 Jahre alt und komme aus

Osterreich.

Damit du dir ein besseres Bild von mir machen
kannst, habe ich ein paar .random facts™ iber

mich zusammengestellt:

Ilech bin stichtig nach Kaffee und liebe
Erdnussbutter. lch lasse von allen Getranken den
letzten Schluck ibrig, was meinen Freund oft in
Rage bringt. Ich liebe den frithen Morgen. komme
dennoch meistens sehr schwer aus dem Bett. Ruhe

macht mich glicklich. Ich geniefse es. wenn ich

von kompletter Stille umgeben bin.



Bis auf Vogelgezwitscher, das macht mich frohlich.
lch liebe das Gefiuhl von sanftem Sonnenschein aut
meiner Haut, aber auch den Dutt nach frischem
Regen. Ich habe keinen Fernseher und kann mich
nicht daran erinnern, wann ich das letzte Mal einen
Film geschaut habe. Bewegung ist mir sehr wichtig.
Wenn ich linger keinen Sport treibe. fihle ich
mich .neben der Spur”. Ich neige dazu. .hangry”
zu werden. Habe ich schlechte LLaune und du weilst
nicht warum. gib mir etwas zu essen. dann wird es
vermutlich besser. Ich liebe Herausforderungen
und lerne gerne Neues. Manchmal wirde ich gerne
1000 Dinge aut einmal tun und muss mich selbst
ermahnen, um wieder ein bisschen zuriuckschalten.
lch mache mir Gedanken um unsere Umwelt und
versuche so bewusst wie moglich zu konsumieren
und zu leben. Das Thema Ernahrung ist neben Yoga
meine absolute Leidenschatt. Ich liebe es, Tiere zu
streicheln. das beruhigt mich. Ach ja. und Reisen.
das liebe ich auch sehr. Ich bin schon gespannt. wo

die nachste Reise hingehen wird.



Ilch habe Yoga vor einigen Jahren fiur mich
entdeckt. Was zu Beginn ein nettes Hobby war.
entwickelte sich zu einer Leidenschaft, ohne
die ich mir mein LLeben heute nicht mehr
vorstellen kann. Nach vielen Yogastunden in
Studios und dem regelmifligen Uben zuhause,
wusste ich, dass ich das Gefuhl. das mir Yoga
oibt, auch an Andere weiter geben mochte. Ich
begann mich immer mehr mit Yoga auseinander
zu setzen, wagte meine ersten
Unterrichtsversuche mit Freundinnen in
meinem Wohnzimmer., entschloss mich dann
dazu die Yogalehrer Ausbildung in Indien zu
absolvieren und begann anschliefsend mehr
und regelmafsige Yogastunden zu geben. Man
lernt im Yoga niemals aus. so wie ich LLehrerin

bin., werde ich auch immer Schilerin bleiben.

Yoga bedeutet fur mich. Korper und Geist in
Einklang zu bringen. Es geht darum. zu
Achtsamkeit, Ausgeglichenheit und innerer
Ruhe zu finden. Nicht nur aut der Matte.
sondern auch im alltiglichen LLeben. Und genau
das ist es, was ich in meinen
Unterrichtsstunden ("face-to-face" und online)
und nun auch in diesem E-Book an dich weiter

ceben mochte.



10 Griinde. warum Yoga so gut fir uns

alle ist

Um ehrlich zu sein, ich denke es gibt weitaus mehr als 10 Grinde,
warum ich Yoga so toll finde und ich der Meinung bin, dass es eine
Bereicherung fuir uns alle ist. Ich habe mir die fir mich personlich

wichtigsten ausgesucht und mochte sie nun mit dir teilen. Bevor ich

beginne, mochte ich noch kurz erwihnen, dass allen voran naturlich
immer der Spals und die Freude an der Bewegung und deiner

Yogapraxis steht!

1. Umgang mit Stress

Das Thema Stress nenne ich bewusst an erster Stelle. Unsere heutige
Gesellschaft ist von Schnelllebigkeit und ..mehr, mehr, mehr”
oepragt. Standig wird erwartet. dass man produktiv ist und ..etwas
leistet™. Das fiithrt zu innerer Unruhe und kann sich negativ auf deine
mentale und physische Gesundheit auswirken. Oft fiallt es uns schwer,
einmal einen Gang zuriuck zu schalten und uns von der gehetzten
Welt zurtick zu ziehen. Kennst du dieses Getiihl? Ich personlich habe
auch sehr damit gekampft und tue es teilweise immer noch. Doch seit
ich Yoga praktiziere, fallt es mir viel leichter, den alltiglichen Stress
zu verarbeiten. Yoga wird auch dir helfen. mit Stress besser
umzugehen, zur Ruhe zu kommen, und dir Abstand von der
Aufsenwelt zu gewihren. Es gibt dir die Moglichkeit, dich nur aut
dich selbst und deine Bedurinisse zu konzentrieren. Das Praktizieren
von Asanas, aber vor allem auch Meditieren und das Austiben von

Atemtechniken helfen dir dabei. Yoga lasst deine To Do-Liste zwar

nicht kleiner werden. aber es hilft dir, besser mit deinen Aufgaben
umzugehen und Priorititen zu setzen. Yoga gibt dir auch die Kraft
und Einsicht., die weniger wichtigen Dinge aut der Liste zu

identifizieren und sie gegebenenfalls zu streichen.
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2. beweglichkeit und Kraft

Yoga schenkt dir sptirbar mehr Beweglichkeit und Kraft, was sich
unglaublich gut anfuhlt! Manche Haltungen sind vielleicht nicht aut
Anhieb angenehm. aber dran bleiben lohnt sich so sehr. Dein Korper
wird sich mit der Zeit an die neue Art der Bewegung gewohnen. ks
ocht aufserdem nicht darum, sofort aut deinen Hinden balancieren
oder sich in alle Richtungen verbiegen zu konnen. ks geht darum.,
dass du nach und nach merkst. wie sich dein Korper durch das
Praktizieren der Asansas befreiter und geloster antihlt und du
immer mehr Kraft entwickelst. Was du nicht nur spiren wirst,

sondern mit der Zeit bestimmt auch sehen kannst.

3. Korper- und Selbstbewusstsein

Durch Yoga entwickelst du ein Korperbewusstsein, das du noch nie
zuvor hattest. Du lernst das Zusammenspiel deiner Muskeln kennen.,
merkst, dass Kraftigung und Dehnung einhergehen, um gewisse
Haltungen meistern zu konnen. Du bekommst ein immer besseres
Getuhl, was dir und deinem Korper gerade gut tut. lernst deine
Grenzen spielerisch kennen und traust dich auch diese mal zu
uberwinden und daran zu wachsen. Durch zielgerichtete ﬂbungen
wird Yoga deine Haltung verbessern. Nach einer gewissen Zeit werden
dir Asanas leichter fallen. Du merkst, wie mehr Leichtigkeit in deine
Yogapraxis tliefst. All das gibt dir einen unheimlichen Push fiir dein

Selbstbewusstsein.
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4. Gelassenheit und innere Ruhe

Kennst du das., wenn du nervos oder aufgeregt bist und dir dann fur
einen Moment denkst tief durchatmen und dadurch etwas beruhigt
wirst? Genau das macht Yoga. Es vermittelt dir innere Ruhe. Wenn
dein lL.eben mal wieder Achterbahn fihrt., eine wichtige Aufgabe
bevorsteht. gefiithlt 1000 Dinge gleichzeitig passieren, du das Getiihl

hast. es lauft mal wieder gar nichts ... Stopp. Halte kurz an. Schnapp
dir deine Matte und mach Yoga. Ob Asanas. Meditation oder
Pranayama. ks wirkt Wunder. versprochen. Danach wirst du mit

mehr Gelassenheit und Ruhe an Dinge heran gehen.

5. Achtsamkeit

Wir sind jeden Tag so vielen Lindricken und Ablenkungen
ausgesetzt, dass es uns oft schwerfallt, einer einzigen Sache unserer
Aufmerksamkeit zu schenken. Wir brauchen dafir ja nicht mal unser
/uhause zu verlassen, es reicht schon. unser Handy in die Hand zu
nehmen. Yoga bringt dich in das Hier und Jetzt zurick. Yoga hilft
dir, deine Autmerksamkeit auf genau das zu richten, was du jetzt
gerade in diesem Moment tust und deine Gedanken an vorhin oder
spater zur Seite zu schieben. Zuerst wahrend deiner Praxis auf der
Matte. mit der Zeit dann auch bei den Ereignissen und Aufgaben im
alltaglichen Leben. Du wirst sehen. es wird dir gelingen. den kleinen
Dingen des Alltags mehr Aufmerksamkeit zu schenken. z.B. genau
zuzuhoren, wenn dir deine Mama eine Geschichte erzahlt, wirklich
wahrzunehmen. wie gut das kssen schmeckt. das du dir gerade
oekocht hast, richtig zu spiiren. wie warm sich die Sonnenstrahlen auf

deiner Haut anfuhlen....
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0. Neue Herausforderungen und innere Starke

Yoga stellt dich immer wieder vor neue Heraustorderungen. Egal ob
es das lkrlernen einer gewissen Asana ist, das Verweilen in einer
dehnenden Haltung. das stille Sitzen wiahrend der Meditation oder
vielleicht das Luftanhalten wihrend des Ubens einer fiir dich neuen
Atemtechnik, ist. Im Yoga lernt man niemals aus. Ganz im Gegenteil.
Jede Yogaeinheit lehrt dich etwas. Du wichst immer weiter tiber dich
hinaus, was dir eine unglaubliche innere Starke schenkt und dir
zeigt, an dich selbst zu glauben und zu wissen. dass du alles schatfen

kannst. was du dir vornimmst.

/. Ausgeglichenheit und Balance

Jeder von uns sehnt sich nach einer gewissen Balance im Leben.

Stress und Ruhe., Entspannung und Aufregung. Alleinsein und
sozialer Austausch.... nur um ein paar Beispiele zu nennen. Yoga ist
Ausgeglichenheit. Yoga ist ein Zusammenspiel von Stille und
Bewegung. von auf dein Inneres achten und deinen Korper
wahrnehmen, von bis an deine personlichen Grenzen gehen und
manchmal der Uberwindung dieser, von dem Auseinandersetzen mit
Geschehnissen. den eigenen Werten, Bedirfnissen und Zielen und
dem moglichst kompletten Abschalten der Gedanken. Yoga ist
Balance. Aut geistiger und korperlicher Ebene. Diese Balance lasst
dich mit mehr Leichtigkeit durch das l.eben schweben.
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0. Umgang mit dir selbst. deinen Mitmenschen
und der Natur

Durch regelmifsiges Yoga verandert sich dein Blick auf dich selbst,
die Menschen. die dich umgeben und deine Umwelt. Du beginnst.
dich mit dir auseinander zu setzen. zu retlektieren. lernst Disziplin
und gleichzeitig weniger streng mit dir selbst zu sein. Das Verlangen.
dir und deinem Korper etwas Gutes zu tun. wird grofser. Du lernst
deine Mitmenschen mehr zu schitzen. nimmst ihnen Kleinigkeiten
nicht mehr so tbel. tickst vielleicht nicht gleich bei jedem falschen
Wort aus und kannst dich besser in sie hineinversetzen - ganz gleich
ob es sich um dein/e Partner/in oder die Person an der Kassa im
Supermarkt handelt. ks fallt dir leichter. in gewissen Situationen
nicht iiberzureagieren, sondern dich erstmal zu distanzieren und die
Sache aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Du vermeidest
Ungerechtigkeiten. Du nimmst deine Umgebung und die Umwelt

besser wahr und verstehst. diese mehr und mehr zu geniefsen.

9. Schmerzlinderung und Gesundheit

Natiurlich  hat eine regelmaldige Yogapraxis auch positive
Auswirkungen aut dein allgemeines Wohlbefinden und deine
Gesundheit. Hier mochte ich dir einige Dinge aufzihlen, die bereits

in Studien untersucht wurden bzw. ich bei mir selbst oder meinen

YogaschiilerInnen erlebt habe. Wenn dich das genauer interessiert,

emptehle ich dir. dich eigenstindig schlauer dariiber zu machen

und dir diverse Bucher, Artikel oder Studien durchzulesen.
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Yoga schiitzt deine Wirbelsaule., vermindert Riicken- wund

Nackenbeschwerden sowie Kopfschmerzen. Yoga senkt deinen

Blutdruck und wirkt sich positiv aut dein Herz-Kreislaufsystem
aus. Yoga erhoht den Blutfluss und liasst das Blut besser zirkulieren.
Yoga ist gut fiur deine Gelenke. Yoga verbessert deine Verdauung.
Yoga starkt dein Immunsystem. Yoga kann sich positiv auf deinen
Blutzuckerspiegel auswirken. Nur das ware doch schon Motivation

genug, um Yoga in den Alltag zu integrieren. oder?

10. Geduld und Klarheit

Yoga lehrt dich, geduldig zu sein. Vor allem Geduld. dir selbst
oegentiber. Gehe behutsam mit dir selbst um. und ibe immer mit
Leichtigkeit und nicht mit Zwang. Wenn du wiitend bist, weil du
nach dem 100. Versuch immer noch nicht in den Spagat kommst.

wirst du es erst recht nicht meistern und dich gegebenenfalls nur

verletzen. Mache einen Schritt nach dem anderen. das bringt dich
zwar etwas langsamer. aber dafir mit grofserer Sicherheit an dein
Ziel. Denn bereits der deutsche Dichter Gotthold kphrahim Lessing
wusste: Der Langsamste, der sein Ziel nicht aus den Augen verliert.
geht noch immer geschwinder. als jener, der ohne Ziel umherirrt.
Yoga verschatft Klarheit. ks hilft dir, zu erkennen, was wirklich
zahlt und dich auf das Wesentliche zu konzentrieren. ks lehrt dir

Verzicht und Enthaltsamkeit. in verschiedenen Bereichen des

l.ebens. Und es lehrt dich Dankbarkeit und Zuifriedenheit.
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Wie du motiviert bleibst

Nimm dir vor. ]eden Tag nur 10-15 Minuten

7u praktlzleren ﬂ 4

Eine kurze Yogapraxis ist besser als gar keine! Wenn du dir
vornimmst, nur 10-15 Minuten taglich auf deine Matte zu kommen.,
dann gelingt dir der Schritt auf die Matte leichter. als wenn eine
oanze Stunde Yoga dein tagliches Ziel ist. Kurze Einheiten lassen
sich auch oftmals besser in den Alltag integrieren. Und manchmal
werden aus 10 Minuten dann doch ganz plotzlich 30 oder mehr. Sei
dir bewusst, dass zum Beispiel 5 Minuten meditieren und 10
Minuten in der Haltung des Kindes auch eine wunderbare

Yogapraxis ist.

,
Sei stolz auf dich «1?.'3"

Ja. genau - beobachte deine Disziplin. deinen Fortschritt und dein
durch Yoga gewonnenes erhohtes Wohlbetinden und sei stolz aut
dich. Sag dir nach jeder Yoga Linheit in deinen Gedanken vor: ..Ich
bin stolz aut mich, da ich mir heute wieder Zeit nur fur mich selbst
und meine Yogapraxis genommen habe.”. Du kannst das gerne

wahrend oder nach deiner Schlussentspannung tun.

Gonn  dir eine tolle Yogamatte und ein

.
schones Yogaoutfit @.’f"
Klingt obertlichlich... kann aber Wunder wirken. Natirlich kannst
du aut jeder beliebigen Fitnessmatte oder in deinem lieblings-
Chilloutfit Yoga machen. Aber wenn du dir eine wirklich gute
Matte zulegst und ein schones Outfit, in dem du dich so richtig
wohl fihlst, kannst du deine Yogapraxis vermutlich garnicht mehr

erwarten. ks wird dich pushen und dich noch mehr motivieren!
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o /
Stecke andere mit Yoga an

Erzahl deiner Familie. Freunden und Bekannten. wie toll Yoga ist
und stecke sie mit deiner Euphorie an. Tauscht euch daruber aus
oder noch besser, macht gemeinsam Yoga. Oft gelingt das Uben zu
zweit besser, vor allem wenn du/ihr neue Haltungen lernen méchtet.

Abgesehen davon macht es einfach super viel Spafs!

Erinnere dich jeden Tag daran. wie gut du

dich nach dem Yoga fuhlst '17::}

Dem ist nicht viel hinzuzufigen... Wenn du mal absolut keine lL.ust
verspurst Yoga zu machen. erinnere dich daran, wie ausgeglichen
und gut du dich immer nach deinen Yoga Linheiten fihlst und lass

das deine Motivation sein!
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Tipps zum Entwickeln einer Routine

und einer regelmalsigen Yogapraxis

= Sorge fiir Abwechslung =

Bring Abwechslung in deine Yogapraxis. denn immer dasselbe zu

machen. kann irgendwann langweilig werden. So ist es doch zum

Beispiel auch beim Essen. Wiirdest du deine lieblingsspeise jeden
Tag essen, wurde sie dir irgendwann nicht mehr so richtig
schmecken. Fokussiere dich auf unterschiedliche Korperpartien.
ube dich an neuen Haltungen oder mach vielleicht die Posen. die du
normalerweise meidest. Oft sind das genau die, die wir gerade am

meisten brauchen.

= Setze dir erreichbare Ziele =

Du mochtest den Handstand lernen? Super! Aber tbe davor den
Kopt- bzw. Unterarmstand. bis dieser wirklich sitzt und du dich
sicher fiihlst. Beachte, dass bei allen Fotos von fancy Yogaposen aut
Instagram etc., eine lange Ubungszeit voraus geht und die wenigsten
Yogis, die sehr anspruchsvollen Haltungen einfach von einem 'l'ag
auf den anderen konnen. Beginne da. wo du jetzt bist und gehe
deinen Yogaweg in deinem eigenen Tempo. Tipp fur die Praxis:

Visualisiere deine Ziele und schreibe sie auch gerne aut!

= Ube mit Freude =
Sollte dir mal die Lust auf Yoga fehlen, dann iberwinde dich und

mach zumindest deine Lieblings-Asana(s). Entweder du belisst es
dabei oder es wird dann doch ein bisschen mehr daraus. Aus eigener
Erfahrung kann ich dir nur sagen. dass gerade wenn man keine
Lust hat. es einem im Nachhinein besonders gut tut. Wenn es aber
einmal wirklich nicht sein soll. gonne dir die Pause. Freude an der

Yogapraxis ist immer Voraussetzung!
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= Mache deine Praxis zu einem Fixpunkt =

Integriere Yoga in deinen Alltag., wie zum Beispiel das tagliche
/ahne putzen. Denke nicht daruber nach. sondern mache es einfach.
Finde heraus. zu welcher Tageszeit du am liebsten Yoga machst und
verabrede dich mit deiner Yogamatte. Und bleib dran! ks dauert ja

bekanntlich 21 Tage bis wir eine neue Gewohnheit etablieren.

= Schaffe dir deinen Yogaplatz =

Wenn du die Moglichkeit hast, richte dir einen Yoga-Ort bei dir
zuhause ein. Schaffe dir eine gute und angenehme Atmosphare.
Vermeide (zu viele) elektronische Gerite in der Umgebung, sorge
fiur ansprechende und schone Dekoration wie Kerzen. Bilder ete.

Dein Yogaplatz soll Ruhe ausstrahlen und du sollst dich wohl
fithlen!




Nachwort

Yaaay - du hast es bis zum Ende dieses E-Books geschafft! Schon. dass
du bis hierhin gelesen hast. Ich hotfe. dass es mir gelungen ist. dich zu
motivieren und inspirieren. mit Yoga anzufangen bzw. deine

Yogapraxis weiter zu vertiefen.

Ich freue mich sehr tiiber Feedback. Gerne konnen wir uns auch
daruber austauschen. Hast du andere Griunde. Tipps und Tricks fir

deine Yogapraxis? lass es mich gerne wissen!

Wenn du nun gemeinsam mit mir Yoga praktizieren mochtest, dann
informiere dich gerne auf meiner Homepage oder meinen Social Media
Profilen iiber mein vielseitiges Yogaangebot.

Viel Spafs bei deiner Yogapraxis!

l.et's connect:

)

@ftlowyogadiana

l.ass uns uns gegenseitig inspirieren und nutze

meinen Hashtag #yogalfrommyhearttoyours

@ftlowyogadiana

@ www.flowyogadiana.at E hello@flowyogadiana.at
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