« Eine Yogapraxis wird dann Erfolg zeigen,
wenn wir sie uber einen langen Zeitraum,
ohne Unterbrechung beibehalten, wenn sie
von Vertrauen in den Weg und von einem
Interesse, das aus unserem Inneren
erwachst, getragen ist. »

Patanajali Yoga Sutra .14
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Eine personliche Yogapraxis




DAS IST YOGATHERAPIE

In der YogaTherapie steht der Mensch mit
all seinen Bediirfnissen und Fahigkeiten im
Mittelpunkt.

YogaTherapie ist eine Komplementartherapie,
die schulmedizinische und weitere Behand-
lungen erganzt, den Heilungsprozess unter-
stutzt, die Lebensqualitat und das korperliche
Wohlbefinden fordert.

Das Vorgehen ist prozessorientiert und zum
Einsatz kommen je nach Ressourcen und
Zielvorstellungen:

» Korperibungen
¢ Atemtechniken
¢ Visualisation

* Meditation

YogaTherapie ist eine individuelle, ganzheit-
liche Methode, um zu mehr innerer Ruhe,
Gelassenheit und Lebensfreude zu finden.

YOGATHERAPIE
WIRKT GANZHEITLICH

Wie langjahrige YogaTherapie und wissen-
schaftliche Studien zeigen, kann die Gesund-
heit mit individuellem Yoga gestarkt werden.

Weitere bekannte Wirkungen sind:

 Stressbedingte Symptome vermindern
* Verspannungen losen

* Ruckenschmerzen lindern

* Blutdruck positiv beeinflussen

» Korperwahrnehmung schulen

» Abwehrkrafte starken

* Innere Ruhe finden

* Gelassenheit erlangen

* Angste verringern

* Konzentration steigern

* Achtsambkeit liben

e Unterstitzung im Umsetzen
personlicher Ziele

SO GEHE ICHVOR

Die individuelle YogaTherapie umfasst in der
Regel fiinf bis sechs Konsultationen. Der Zeit-
raum der Treffen wird nach lhren personlichen
Gegebenheiten ausgerichtet.

Das Aufnahmegesprach, lhre Konstitution und
Ihr personliches Ziel ergeben lhre individuelle
Yogapraxis. Sie bestimmen, wie lange und wann
Sie zu Hause tiben wollen. Ich unterstutze Sie
als eidg. dipl| Komplementartherapeutin bei
dieser Umsetzung.

In den Folgekonsultationen wird lhre Yoga-
praxis gemeinsam Uberpriift, weiterentwickelt
und auf Ihre momentane Situation abgestimmt.

Zeitaufwand

Erstkonsultation 90 Minuten
Jede weitere 30-60 Minuten
Kosten

CHF 132.- / 60 Min.
CHF 600.- / Block von 5x60 Minuten



