«Wo viel Gefuhl ist, da ist auch viel Leidy

Leonardo da Vinci

Muss das wirklich so seine
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Yogatherapie und Yoga zur Selbstfursorge
braucht eine ganz bestimmte Grundeinstellung

PERSPEKTIVWECHSEL:
« ,lch bin handlungsfahig*

« Wir haben mit Menschen zu tun, nicht mit Diagnosen

« Yoga “arbeitet und wirkt ganzheitlich

* Die Yogaphilosophie bietet uns die Moglichkeit eine

andere Sicht auf das Leben einzunehmen
EIN KLARES ZIEL: Zukunftiges ,,dukha* vermeiden

Dukha kdnnte auch als die Frustration Ubersetzt werden, die daraus
entsteht, stndig und permanente Zufriedenheit und Befriedigung finden
ZU ,,mussen’. Im Geist ebbenso wie in den Sinnen.
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Yogatherapie und Yoga zur Selbstfursorge
braucht eine ganz bestimmte Grundeinstellung

BHAGAVAD GITA

Duhkhalayam as a svatam
+Ein Platz des Leidens der voruUbergehend ist*

BUDDHISMUS

Sarvam dukham = Die erste noble Wahrheit im Buddhismus
-> ALLES IST LEIDEN/SCHMERZ — oder: von Reakfivitat gepragt

2. noble Wahrheit = Es gibt einen Grund fUr dukkha
3. noble Wahrheit = Es gibt eine Moglichkeit dukkha zu beenden
4. noble Wahrheit = Es gibt einen Pfad um dukkha zu enffernen
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Lukunftiges ,,Leid" vermeiden - Erkenntnis der eigenen Handlungsfahigkeit

Schrittweise Transformation
«  Wir starten dort, wo wir sind!
«  WirUben ,schmerzfrei und entwickeln
« freundliche Zuwendung und Mitgefuhl uns
selbst und anderen gegenuber
« Gelassenheit gegenuber dem was ist
Wir beUben ,,Top-Down" und ,,Bottom-Up*“

Praxis — Wiederholung - Nachhaltigkeit

« Abhyasa - Praxis des Ubens
« Vairagya - Loslassen und vertrauen

Viveka - Unterscheidungstahigkeit

Von der Polaritat

» schwarz/weiss
» GlUck/Leid
* Negative Empfindungen/ Positive Empfindungen

Lur Einheit, bzw. der Erkenntnis unserer eigentlichen Natur
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Top-Down und Bottom-Up

Lelle
Gewebe
Organ
,Organsystem®
» [.B. Nervensystem

Organismus

Organisationsebenen Beispiel Mensch

Zelle Gewebe Organ  Organsystem Organismus

> 4

§ (il 0

] |

Epithelzelle Hornhaut Auge Sinnesorgane  Mensch

Quelle: Studyflix
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Skelettsystem
Muskuldres System
Herz-Kreislauf-System.
Atmungssystem
Nervensystem.

« /entrales Nervensystem

« Peripheres Nervensystem

« Somatisches und vegetatives

Nervensystem

als ganzheitliches System

Haare Integ System
~=3 « umhillt innere
Kdrperstrukturen
P =~ *Ortvieler
Haut Ty Sinnesrezeptoren

Fingemagel
und FuBnagel

Skelettmuskulatur

« bildet zusammen
mit dem Skelett den
Bewegungsapparat
« erzeugt Warme
zur Aufrechterhaltung
der Kérpertemperatur

Skelett-
muskeln

Endokrines System
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p periphere
Nervenbahnen

Skelett

* Statzfunktion

* Bewegungsfunktion
zusammen mit der
Skelettmuskulatur

Nervensystem

« sensorische Nerven
leiten Information

Gehirn

(ZNS) 2um ZNS
(Ruckenmark + Gehirn)

Rucken-

mark 4\ « motorische Nerven

AN leiten Impulse zum
4\ ausfihrenden Organ

Herz-Kreislauf-System

« versorgt die Gewebe
mit Sauerstoff und
Nahrstoffen

ereguliert die
Warmeverteilung

+Venen

(2 &) Lymphatisches System
y « fihrt Flussigkeit

ins Blut zurlick
* bekampft
Krankheitserreger Luftréhre

Atmungssystem

Nase und _i}'sj « scheidet

Nasennebenhdhlen & Kohlendioxid aus

« versorgt das Blut
mit Sauerstoff

Mund A Verdauungssystem Harnsystem
Speicheldrisen-_ =~/ « verdaut die Nahrun q~ =) « reguliert den
i I "‘/C ) 9 \\', Wasserhaushalt
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(Eierstécke)

Kaérper der Frau \ « erzeugt Milch

.\ zur Emdhrung
| ‘_w“ des Sauglings

Uterus
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