Dieser Adventskalender gehort:



“Yoga bringt dich in den
Augenblick,
der einzige Orl,

wo das Leben existiert.”



Weihnachtszeit ist Yoga-Zeit:
Dein Adventskalender fiir mehr Gelassenheit

Die Weihnachtszeit, die eigentlich eine Zeit der
Freude sein sollte, kann schnell zur stressigsten
Zeit des Jahres werden. Zwischen Geschenke-
Marathon, familidgren Verpflichtungen und dem
Drang, alles perfekt machen zu wollen, ist es
leicht, sich im Trubel zu verlieren. Genau deshalb
ist es jetzt besonders wichtig, Momente der
Ruhe und Besinnung zu finden.

Dieser Yoga-Adventskalender bietet dir jeden
Tag ein kleines Geschenk an dich selbst: kurze
Yogailibungen, starkende Affirmationen,
inspirierende Zitate und Impulse, die dich
korperlich und geistig unterstitzen. Diese
Einheiten sind so gestaltet, dass sie sich nahtlos
in deinen Alltag integrieren lassen - egal ob im
Biro, Home-Office oder zu Hause. Du
entscheidest, wann und wo du dir deine Auszeit
gobnnst, um neue Energie zu tanken und innere
Ruhe zu erlangen.

Der Kalender begleitet dich sanft durch den
Advent mit wochentlichen Themen, die dir
helfen, den Tag mit Klarheit zu beginnen und
abends entspannt abzuschlie3en. Die
Morgenimpulse geben dir Energie fir den Tag,
die Mittagsiibungen I6sen Verspannungen und
die Abendreflexionen schenken dir Momente der
Besinnung.

Ob Yoga-Anfanger oder Fortgeschrittener - die
Ubungen sind fiir jeden geeignet und lassen sich
flexibel in deinen Alltag integrieren.

Zusatzlich erwarten dich wertvolle Tipps und
Wissen, um mehr Achtsamkeit in deinen Alltag
zu bringen. Eine exklusive Yoga-Playlist fiir deine
Ubungen und beruhigende Audio-Meditationen
bieten dir kleine Auszeiten, wann immer du sie
brauchst.

Dieser Kalender ist mehr als nur ein
Adventskalender - er ist dein personlicher
Begleiter durch eine oft hektische Zeit.

Mach dir selbst das schonste Geschenk: mehr
Gelassenheit, innere Balance und Achtsamkeit.
Lass dich inspirieren und entdecke, wie wenig es
braucht, um gut fir dich selbst zu sorgen.

Lass uns gemeinsam diese entspannende Yoga-
Reise im Advent antreten.

Namasté und eine besinnliche Adventszeit!

“Selbstfiirsorge ist keine Selbstverstdndlichkeit,
sondern eine bewusste Entscheidung.”
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Yoga: Deine tagliche Auszeit fiir Korper & Geist

Stell dir vor, du konntest jeden Tag einen
Moment finden, in dem du einfach loslasst,
durchatmest und zu dir selbst kommst. Yoga
macht genau das moglich. Es ist nicht nur eine
uralte Praxis, sondern ein Weg, der Korper und
Geist verbindet und dir inmitten des hektischen
Weihnachtsalltags kleine Inseln der Ruhe
schenkt. Kein Wunder, dass Yoga weltweit so
beliebt ist - es geht dabei nicht nur um
Bewegung, sondern um eine ganzheitliche Reise
zu mehr inneren und duBeren Wohlbefinden.
Yoga, das seinen Ursprung vor Gber 2.000 Jahren
in Indien hat, ist mehr als ein Sport. Die Praxis
kombiniert Asanas (Korperhaltungen),
Pranayama (Atemilbungen) und Meditation zu
einer Einheit, die dich dabei unterstiitzt, Stress
abzubauen und deine innere Balance zu finden.
Die Vorteile fiir den Korper sind vielfaltig:

Yoga starkt deine Muskeln, erhéht die Flexibilitat
und verbessert die Korperhaltung. Doch die
Wirkung geht weit dariiber hinaus - es beruhigt
deinen Geist, hilft dir, Klarheit zu finden und
fordert eine tiefe, innere Ruhe.

Es gibt viele verschiedene Stile, die du entdecken
kannst. Vom ruhigen und meditativen Yin Yoga,
das tief in die Faszien geht, bis zum dynamischen
Vinyasa Flow, bei dem Atem und Bewegung im
Fluss sind.

Hatha Yoga legt den Fokus auf eine
ausgewogene Kombination von Atem,
Korperhaltung und Entspannung, wahrend
Ashtanga Yoga dir eine festgelegte Abfolge von
kraftvollen Posen bietet. Jeder Stil hat seine
Besonderheiten, aber alle verfolgen das gleiche
Ziel: dich zu starken - koérperlich und mental.

In diesem Kalender findest du eine Mischung und
Einblicke in die unterschiedlichen Stile.

Doch Yoga ist weit mehr als nur die Praxis auf
der Matte - Es ist eine Lebensweise, die dich
lehrt, achtsam mit dir und deiner Umwelt
umzugehen. Atemtechniken wie Pranayama
helfen dir, deinen Atem zu kontrollieren und in
stressigen Momenten Ruhe zu bewahren. Durch
Meditation lernst du, den Gedankenfluss zu
beruhigen und die Gegenwart bewusst zu
erleben. Begriffe wie Namaste (ein GruR des
Respekts), Chakra (Energiezentren im Korper)
und Mudra(symbolische Handgesten) sind Teil
der Yogapraxis und vertiefen dein Verstandnis
flir diese uralte Tradition. Lass dich von den
kleinen taglichen Einblicken dieses
Adventskalenders inspirieren und entdecke die
Freude an der Yoga-Praxis, die hoffentlich den
Beginn einer wunderbaren Reise weit Gber die
Adventszeit hinaus sein wird.

. Yoga ist der goldene Schliissel, der die Tiir zu Frieden, Ruhe und
Freude offnet.”



EINLEITUNG

BAUM
VRIKSHASANA

KIND
BALASANA

A AT

LOTUSSITZ
GARUDASANA

Einige Asanas im Uberblick

L1

BRUCKE

SETU BANDHA
SARVANGASANA

KOBRA
BHUJANGASANA

HERABSCHAUENDER
HUND

ADHO MUKHA SVANASANA

a

KAMEL STUHL
USHTRASANA UTKATASANA
VORWARTSBEUGE
BITILASANA UTTANASANA

KRIEGER II ASANA FINDER
VIRABHADRASANA I ASANAS A-Z



Chakras und Mudras: Energiezentren und Handgesten

Warum solltest du dich mit Chakras und Mudras
beschaftigen? Beide Konzepte sind tief im Yoga
verwurzelt und kénnen dir helfen, deine Praxis
auf eine neue Ebene zu bringen. Chakras sind die
Energiezentren in deinem Korper, wahrend
Mudras symbolische Handgesten sind, die dir
helfen, diese Energie zu lenken und zu
balancieren. Gemeinsam fordern sie dein
Wohlbefinden und unterstiitzen dich dabei, eine
tiefere Verbindung zu dir selbst aufzubauen.

Chakras sind die sieben Hauptenergiezentren
entlang deiner Wirbelsdule. Jedes Chakra steht
fur einen bestimmten Bereich deines physischen
und emotionalen Wohlbefindens. Das Wurzel-
Chakra (Muladhara) steht flr Stabilitit und
Sicherheit, das Sakral-Chakra (Svadhisthana) fir
Kreativitdt und Emotionen, das Solarplexus-
Chakra (Manipura) fir Selbstbewusstsein, das
Herz-Chakra (Anahata) fur Liebe, das Hals-
Chakra (Vishuddha) fir Kommunikation, das
Dritte-Auge-Chakra (Ajna) fur Intuition und das
Kronen-Chakra (Sahasrara) fir  spirituelle
Verbindung. Im Alltag kannst du diese Chakras
durch Atemlibungen, Meditationen oder Mantras
harmonisieren. Eine einfache Ubung: Visualisiere
beim Einatmen ein helles Licht, das durch jedes
Chakra strémt und es reinigt.

Wurzel-Chakra
(Urvertrauen)

"

Kronen-Chakra
(Spiritualitdt)

Drittes-Auge-Chakra
(Wahrnehmung)

Kehl-Chakra
(Kommunikation)

Herz-Chakra
(Liebe, Heilung)

Solarplexus-Chakra
(Weisheit, Macht)

Sakral-Chakra
(Sexualitat, Kreativitat)

*

Mudras sind Handgesten, die du beispielsweise
wahrend einer Meditation einsetzt, um den

Energiefluss zu unterstiitzen und den Geist zu
beruhigen. Das Anjali-Mudra (Gebetshaltung)
hilft dir, dich zu zentrieren, das Gyan-Mudra
(Daumen und Zeigefinger berihren sich) fordert
Konzentration und Weisheit, wahrend das Apana
-Mudra (Daumen, Mittel- und Ringfinger
zusammen) flr innere Reinigung steht.

MUDRA-LEITFADEN

DIE WICHTIGSTEN
MUDRAS & IHR NUTZEN



Dein Weg zu einer sicheren und achtsamen Yoga-Praxis

Yoga ist eine wunderbare Moglichkeit, Kérper
und Geist in Einklang zu bringen.

Egal ob Anfanger oder Fortgeschrittener - es
gibt einige Dinge, die du beachten solltest, um
deine Praxis sicher und wohltuend zu gestalten.
Hore auf deinen Korper - ist kein
Wettbewerb

Jeder Korper ist einzigartig. Respektiere deine
eigenen Grenzen und vermeide es, dich mit
anderen zu vergleichen. Ein leichtes Dehnen ist
okay, aber Schmerz ist immer ein Warnsignal, das
du ernst nehmen solltest.

Yoga

Achte auf deine Atmung - Der Atem als Anker
Dein Atem ist ein wichtiger Indikator.

Wenn er stockt oder unruhig wird, gehst du zu
weit. Halte die Atmung bewusst und gleichmagig
- sie stabilisiert dich und hilft dir, in der Ubung
prasent zu bleiben.

Aufwarmen - Bereite deinen Kérper vor

Auch beim Yoga ist eine gute Aufwarmung
entscheidend, um Verletzungen vorzubeugen,
besonders bei dynamischen Stilen.

Starte mit sanften Bewegungen, um Muskeln und
Gelenke vorzubereiten.

Passe die Ubungen an - Yoga ist fiir alle da
Nutze Hilfsmittel wie Blécke und Gurte oder
wahle leichtere Varianten. Das zeigt, dass du
achtsam mit dir umgehst. Yoga ist anpassbar und
fur jeden Korper geeignet.

Konsultiere bei
einen Arzt

Bei gesundheitlichen Einschrankungen wie
Rickenproblemen oder Bluthochdruck sprich vor
der Praxis mit deinem Arzt. Yoga kann helfen,
aber es ist wichtig, auf deinen Korper zu hoéren
und sicher zu praktizieren.

gesundheitlichen Problemen

RegelmaBigkeit und Geduld - Kleine Schritte,
groRRe Wirkung

Erwarte keine sofortigen Fortschritte. Durch
regelmaBige Praxis - auch nur wenige Minuten
taglich - stellst du langfristig Verbesserungen
fest, sowohl kérperlich als auch mental.

Savasana geniefBen - Die Entspannung am Ende
Die Schlussentspannung  (Savasana) ist
entscheidend. Erlaube dir, loszulassen und die
Ruhe zu genieRen - dein Koérper braucht diese
Zeit, um die Effekte der Praxis zu integrieren.
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