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Yoga wird dem Korper angepasst. Nicht der
Korper dem Yoga. Der funktionelle Ansatz steht
immer uber dem asthetischen Ansatz.



Dies bedeutet
fur dich...

Blelbe bel dir, spure, atme. Deine Asana
muss nicht wundervoll asthetisch
aussehen. Wichtig ist, dass sie thren
/weck erfullt. Frage dich: was mochte
iIch mit dieser Asana erreichen? Und
INntensiviere sie dementsprechend fur
dich. Du praktizierst fur DEINEN
personlichen Fortschritt.
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Bleibe bei dir auf deiner




DU bist wichtig.

e Konzentriere dich auf dich. Es ist nicht
wichtig, was der andere Mensch neben dir auf
seiner Matte macht Du bist Beobachterin
deines Korpers.

e Eswird immer jemanden geben der welter,
schneller, flexibler ist. Wenn du dich an
anderen orientierst, kann das zur Frustration
fUhren und den Blick nach Innen stéren. Das
Ist jedoch eines der Ziele des Hatha Yoga.

e Atme, spure in dich hinein. Richte deinen
Blick nach Innen. Wie fuhlt sich diese Asana
an? Brauche ich mehr oder weniger? Was
fUhle ich ohne dies zu bewerten?




ACHTE AUF DICH UND DEINEN
KORPER!




Satze, die dich daran erinnern sollen. ..

Wenn du kannst, Fordere deinen
dann... Korper, aber
uberfordere ihn nicht.

Wenn du noch weiter Atme, spure.,....
oehen willst, dann... /

Wenn du genug hast,

dann...



Vielen Dank fur deine
Zeit! lch freue mich, dich
Im KUrs zu sehen.

Qf Deine Marta
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