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Yoga, Achtsamkeit & Selbstfiirsorge
fur Deinen Alltag

5 achtsame Impulse
fur mehr Ruhe, Verbindung
und bewusste Momente.

YOGA. ACHTSAMKEIT. INNERE RUHE.



DIESE KLEINEN IMPULSE SIND FUR DICH.

Dieses PDF ist eine Einladung.
Eine kleine Auszeit fur Dich.

Zum Innehalten. Zum Spuren. Zum Zuriickkommen.

Hier findest Du achtsame Impulse, Reflexionen
und kleine Ubungen, die Dich dabei unterstutzen,
Yoga und Selbstfursorge ganz naturlich in

Deinen Alltag zu integrieren.

Kein Druck. Kein Missen.

Nur liebevolle Begleitung — in Deinem Tempo.

qg Dir mehr Ruhe und Ausgleich wiinschst.

AN\

V7 Deinen Korper bewusster wahrnehmen méchtest.

.\;g Yoga in Deinen Alltag bringen willst —

auf Deine Weise.

gg Dich selbst nicht mehr so oft vergisst.

Kleine Momente fiir Dich suchst, die guttun.

Nimm Dir einen Moment.
Atme tief ein und aus.

Du darfst genau so sein, wie Du jetzt bist.

YOGA. ACHTSAMKEIT. INNERE RUHE.



& Silbstfirgerye ¥

FUR KORPER, GEIST UND HERZ
Y

Yoga ist eine liebevolle Form der Selbstfirsorge.

Es geht nicht darum, perfekt zu sein — sondern darum,

gut fur Dich zu sorgen und Dir selbst mit Mitgefihl zu begegnen.

So entsteht echte Verbindung: zu Dir, Deinem Kérper und Deinem Leben.

Whs Yegoe oo Deche T b

Korper starken Geist beruhigen Selbstvertrauen Bewusst atmen

Yoga verbessert RegelmaBige Praxis entwickeln i Die Atmung wird
Kraft, Flexibllitat kann helfen, Stress | Du lernst, Dich selbst tiefer und bewusster -
und Karpergefihl. und Gedankenlarm anzunehmen und ; far mehr Ruhe und
zu reduzieren. Deine Grenzen zu Energie im Alltag.
respektieren.

Selbtferserger it bein [eres
Sie ist cone ]tarendighedt:

Wenn Du Dir regelmaBig Zeit fiir Dich nimmst,
kannst Du besser fur andere da sein und
Dein Leben mit mehr Freude und Leichtigkeit leben. Q)
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Deine: Meine Slhtiarsorge-Toudine
@= N

Plane Deine Zeit Hére auf Dich
Schon 10-20 Minuten Frag Dich:
am Tag konnen Was brauche ich
heute wirklich?

Und erlaube es Dir.

Schaffe Rituale

Zunde eine Kerze an,

lege Deine Matte aus

einen Unterschied und schaffe Dir einen

machen. wohligen Raum.

 Poflesion fir Dick

Wie kann ich mir selbst mehr Zeit und Fursorge schenken?

Was tut meinem Korper besonders gut?

Welche kleinen Rituale kénnten mir helfen, bei mir zu bleiben?

iy @ © @

Erinnere Dich:

@
®
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Besser schlafen

Yoga bringt Dich
zuriick zu dem,
was Dir wirklich

Entspannungund
innere Ruhe kdnnen
Dir helfen, abends

besser loszulassen.

Du darfst Dir Zeit fiir Dich nehmen.
Dein Korper verdient Wertschatzung.
Deine Bedurfnisse sind wichtig.

Deine Praxis ist Dein Geschenk an Dich selbst.

Bleibe dran
Kleine Schritte

Dankbarkeit

Sei dankbar fir
alles, was Dein Korper
taglich fir Dich tut.

regelmaBig sind
wertvoller als

seltene grofie.

G &G & &

Wofiir bin ich heute dankbar?

{2

Du bist es wert.

Wenn Du gut fir Dich sorgst, blithst Du auf — von innen und auBen. «




Deine Yogaprecs

VERWURZELN, WACHSEN, STRAHLEN
Y

Yoga ist eine Reise. Kein Ziel, das Du erreichen musst,

sondern ein Weg, der Dich immer mehr zu Dir fuhrt.
Jede Praxis ist ein Schritt zurlick zu Dir selbst.
Vertraue dem Prozess.

Du musst nicht perfekt sein, um Yoga zu leben.
Du darfst einfach beginnen.

Deive: Prasiy — Deiner Wirkung
8 @ 0 @ &%

Kérperlich | Emotional Mental Energetisch Spirituell
Mehr Beweglichkeit, | Du lernst, mit Stress Klarheit fiir Deine Deine Energie | Du verbindest Dich
Kraft und Stabilitat. besser umzugehen ' Gedanken. Mehr kommt wieder ins tiefer mit Dir selbst

Du fihlst Dich ! und mehr innere Fokus und innere FlieBen. Du fiihlst | und dem, was Dir
aufgerichteter und Ruhe zu finden. Ausgeglichenheit. Dich leichter. | wirklich wichtig ist.

lebendiger. : :

Yoga erinnert Dich daran ...

Q Im Moment zu sein. Q  Loszulassen, was Dir nicht guttut.

Q Dankbar zu sein. Q Deinen eigenen Weg zu gehen.

Q Sanft mit Dir selbst zu umgehen. Q Auf Deine innere Stimme zu héren.

Q i fie [ it Jfa# ? W Wie oft mochtest Du fiir Dich da sein?
ey o

Es geht nicht darum, wie lange oder wie oft Deine Praxis ist.

Mehrmals pro Woche

Einmal pro Woche

Es geht darum, dass Du Dir regelmaBig Zeit fur Dich nimmst. Mafimals 5 gkchifur i paadbmutans

Schon wenige Minuten am Tag kénnen viel bewirken.

Dt nachit Gkt
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Ich bin flexibel - je nach meinem Tag

Setze eine Gestalte Deinen Sei geduldig Feiere Deine 9 Bleibe

klare Intention Raum mit Dir selbst Fortschritte verbunden
Warum praktiziere Ein Ort, an dem Verénderung Jeder kleine Schritt Mit Dir. Mit

ich Yoga? Du Dich wohl fiihlst braucht Zeit. zahlt. Sei stolz auf Deinem Atem.

Was wiinsche ich und zur Ruhe Vertraue dem Dich. Mit dem Leben.

8

mir davon? kommen kannst. Prozess.

©]

©

{/W W Heute wihle ich fiir mich:
Yoga ist kein Wettbewerb. O Ruhe .
Deine Matte ist Dein sicherer Ort. O Kraft
Komme immer wieder zurtick zu Dir. 0 Balance
Du bist genau richtig, so wie Du bist. U Freude
[J Vertrauen




DEINE REISE, DEIN TEMPO, DEIN LEBEN
Q,

Es gibt keinen richtigen oder falschen Yogaweg.

Dein Weg ist so einzigartig wie Du.

Er darf sich verandern, wachsen und Neues entdecken.
Er darf leicht sein und herausfordernd.

Er darf leise sein und kraftvoll.

Bleibe neugierig. Bleibe offen. Bleibe bei Dir.
Das ist Yoga.

Deine Reise ~ verschiedene Phagen

£ 2w &

Entdecken Aufbauen Vertiefen Integrieren

Du bist neugierig Du entwickelst Du tauchst tiefer ein. Du nimmst Yoga Yoga ist nicht mehr

und probierst aus. eine regelmaBige Yoga wird zu einem mit in Deinen Alltag. etwas, das Du tust.
Du lernst die Praxis und spirst wichtigen Teil Er begleitet Dich in Du bist Yoga -
Grundlagen kennen. erste Veranderungen. Deines Lebens. allen Lebenslagen. in Deinem Sein.

Warum habe ich mit Yoga begonnen?

Wie méchte ich mich durch Yoga fihlen?

Q
Q Was wiinsche ich mir von meiner Praxis?
V)
Q

Wie kann ich meinen Weg liebevoll und geduldig gehen?

We/ Q&r, Q“A’J“’ ey Erinnere Dich:

Dein Korper verandert sich. Dein Leben verandert sich. @ Dumusst nichts erreichen.

Deine Bediirfnisse verandern sich. Du darfst langsam gehen.
Und das ist gut so.
s Du darfst Pausen machen.

Du darfst loslassen, was Dir nicht diel

4
e W \Z
Yoga darf sich mit Dir verandern.
Es gibt keine festen Regeln — nur das, was Dir guttut. 7

\Z

Du darfst jeden Tag neu beginnen.

<

Was hat sich durch Yoga in meinem Leben verander? Fragen fiir Deine Reflexion
¢ In meinem Kérper Q Was schenkt mir Yoga?

@ In meinem Geist Q Was darf noch mehr wachsen?
¥ In meinem Herzen

Q Was mochte ich loslassen?
¥ In meinem Alltag
@ In meinem Miteinander Q  Wie kann ich mir selbst noch mehr Zeit fir meine Praxis schenken?
¢  In meiner Sicht auf das Leben <)
| Decn 1)
\ 2 . . o o
N 7 7 u{t ;Ww P«J\ﬁf
~ \\ e // - Nicht morgen. Nicht irgendwann.

7 N - Jetzt. In diesem Moment. In Deinem Leben.

Q



Heltsambeitsauf der V]otler 22

PRASENZ, ATMUNG, VERBINDUNG
Q

Yoga ist mehr als Bewegung.

Es ist die Kunst, ganz bei Dir zu sein.

Auf der Matte tibst Du, was Du im Leben brauchst:
Prasenz, Bewusstsein und Verbindung.

Komm zuriick zu Dir — immer wieder.

5 Suuden Detner achlimmens Pnssy
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Atmung Kérperwahrnehmung Achtsamkeit Akzeptanz
Dein Anker im Spiire, wie es Dir geht. Sei da. Jetzt. Erlaube Dir, so zu sein, Sei dankbar far
Moment. Bewusster Fahle in Dich hinein, Ganz bei dem, wie Du heute bist. Deinen Korper,
Atem bringt Dich ohne zu bewerten. was Du gerade Ohne Druck. Ohne Deinen Atem,
2zuriick zu Dir. tust. Vergleich. diesen Moment.

C) - S - s 4
(PN Q‘M 74&"\, = Q_uw ,4W Einfache Atemiibung fiir zwischendurch " :
Setze Dich bequem hin. . E
SchlieBe die Augen.

Dein Atem ist immer bei Dir.
Er beruhigt, starkt und bringt Dich
zuriick in Deine Mitte.
) \ Nutze ihn in jeder Haltung,
in jeder Bewegung,
v in jedem Moment.

VY

Atme tief durch die Nase ein.
Atme langsam durch den Mund aus. \
Wiederhole 5-mal.

Q4 § § § 8§

Fihle, wie Du ruhiger und klarer wirst.

5 Minuten nur fiir Dich

Vor der Praxis Q  Wie habe ich mich heute gefiihit?

Nimm Dir einen Moment fiir Dich. 1 Minute atmen

Setze eine kleine Intention. Tief ein und aus. Ankommen.

Q  Was tat mir heute besonders gut?
2 Minuten bewegen
Dehne Dich sanft.

Lockere Schultern, Nacken, Q  Was durfte ich loslassen?
Ricken und Hiften.

Wihrend der Praxis

w
@ Bleibe im Atem. Hore auf Deinen Korper.
Sei liebevoll mit Dir selbst. i

1 Minute innehalten

Setze Dich hin. Q) Was méchte ich in meine Praxis
5 - : 5
Nach der Praxis SchlieBe die Augen. mitnehmen?
@ Danksagung. Spiire nach. 1 Minute Dankbarkg:t
D e stimScSnes Q  Wie kann ich mir selbst mehr

Nimm die Ruhe mit in Deinen Alitag.

Danke Dir selbst. Zeit fir mich schenken?
@ Du bist bereit.

Gehe achtsam in Deinen Tag.
W daran: RegelmaBigkeit ist wichtiger
Yoga ist keine Leistung. als Perfektion.
Es ist eine Einladung, Dich selbst zu spuren, Kleine Schritte.
Dich selbst zu lieben und Dich selbst zu sein. GrofBe Wirkung.
Du bist genau richtig, so wie Du bist. Immer. Vertraue Deinem Weg.

O Vertraue Dir. QQ
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EIN ORT FUR DEINE PRAXIS
VY

Deine Yogapraxis braucht keinen perfekten Ort.
Sie braucht einen Ort, an dem Du Dich wohlfiihlst
und ganz bei Dir sein kannst.

Einen Platz, der Dich erinnert: Hier darf ich sein.

Schaffe Dir einen kleinen Raum — fiir Dich, Deine Matte
und alles, was Dir guttut.

D ol R

in Platz, an dem Du ungestort bist.
QO EinPI dem D gestort bi
Q Licht, das Dir guttut — natiirlich oder warm. Es muss nicht groB sein.
Q Dinge, die Dich beruhigen: Kerzen, Pflanzen, Diifte, Musik ... Es muss sich
Q Deine Matte, dein Kissen, deine Decke — was Dir Halt gibt. nach Dir anfiihlen.
eniger Ablenkung — mehr Verbindung zu Dir.
Q Weniger Ablenkung hr Verbindung zu Di
-
- ‘{ p
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R b Ankommen Atem Bewegung Verbindung Dankbarkeit
Rituale geben Deinem Tag Struktur Komme an. 3-5 tiefe Atemzige. Sanfte Bewegung. Hare in Dich hinein. SchlieBe Deine
und Dir Halt. Wahle bewusst SchlieBe die Augen. Spiire, wie Du Dein Korper darf Was brauchst Praxis mit einem
eineniMomentinurifir Dich! Atme tief ein ruhiger und klarer aufwachen oder Du heute? Dank ab — fiir Dich
Es muss nicht lange dauern — und aus. wirst. loslassen. und Deinen Weg.

es muss echt sein.

Reflencon far Deck

4

Q  Wo ist mein personlicher Wohlfiihl-Ort?
QO

Q

Q

v

A

Dein Atem begleitet Dich immer.
Er verbindet Korper und Geist
0 und bringt Dich zuriick ins Hier und Jetzt.

Wann kann ich mir regelmaBig Zeit fiir meine Praxis nehmen?

Nutze ihn als Anker — auf und Was tut mir vor oder nach der Praxis besonders gut?
neben der Matte.

Wie fiihlt sich mein Korper nach der Praxis an?

Ein bewusster Atemzug kann alles verandern.
Erde Dich. Komm zuriick. Sei bei Dir. Q?

Was nehme ich heute fiir mich mit?

Erlashe D, Hein. angufongen O

Finf Minuten sind besser als keine.

Ein Atemzug ist besser als keiner.
dhs ML g]istbess i Ich tue etwas

Eine Bewegung ist besser als stillstehen. S
! WegUngll - | Gutes fiir mich —

Jeder kleine Schritt ist ein Schritt zu Dir.

jeden Tag.

Dein Weg entsteht, wihrend Du ihn gehst.

Deine Praxis darf leicht sein.
Sie darf sich gut anfihlen. Sie darf Dir gehéren. Q?
Du bist der wichtigste Mensch in Deinem Leben.

&Y vian soul




Deine 5-Whnten- P

WENIG ZEIT, GROBE WIRKUNG.
@

Es ist okay, wenn es heute nur ein bisschen Yoga ist.

5 Minuten konnen mehr bewirken, als Du vielleicht denkst.
Nur 5 Minuten. Nur fur Dich.

0 1 Minute ankommen

Setz Dich bequem hin oder leg Dich hin.

SchlieBe die Augen.

Komme ganz bei Dir an.

v

e 1 Minute atmen
Atme tief ein und langsam aus. @
Sptre, wie Du ruhiger und
weicher wirst.
Q

v

2 Minuten sanfte Bewegung

Bewege Dich sanft:
Dehne Dich, rolle Deinen Riicken, @
|dse Schultern, Huften oder Nacken.

Alles, was Dir guttut.

N2

9 1 Minute nachspliren
Komm wieder zur Ruhe.
Spiire nach. @
Wie flhlst Du Dich jetzt?
Dank Dir. Du hast Dir Zeit geschenkt. 5

Manchmal ist 5 Minuten alles, was moglich ist.
Und trotzdem ist es genug.

Immer wieder zurtick. Immer wieder bei Dir.

QO

&Y nian soul

YOGA. ACHTSAMKEIT. INNERE RUHE.
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EHRLICH. SANFT. NUR FUR MICH.
@

Ein kurzer Moment der Rickverbindung mit Dir selbst.

Nimm Dir ein paar Minuten Zeit und beantworte
die Fragen fur Dich.

Es gibt kein Richtig oder Falsch.

Nur Deine Wahrheit. Genau jetzt.

Wie geht es mir gerade?

Was brauche ich heute?

Was darf heute leichter sein?

Was mochte ich mir heute schenken?

Wofiir bin ich heute dankbar?

Du musst nicht alles wissen.
Du musst nur bereit sein,

Dir selbst ein bisschen Zeit zu geben.

Kleine Momente. GroBBe Wirkung.

V)

nian houl,

YOGA. ACHTSAMKEIT. INNERE RUHE.
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Danke, dass Du Dir diese kleine Auszeit

geschenkt hast.
Vielleicht war es nur ein paar Minuten.

Vielleicht aber auch der Anfang von etwas
Wichtigem: mehr Verbindung mit Dir selbst.

Du darfst immer wieder zu Dir zurtickkehren.

In Deinem Tempo. Auf Deine Weise.

@

Do nachetir ket Y

Wenn Du spiirst, dass Du noch tiefer eintauchen
und Dir regelmaBig bewusste Zeit schenken méchtest,
findest Du bei niansoul liebevolle Begleitungen

fur mehr Ruhe, Bewusstsein und Verbindung.

& ¥ @ @

Yoga & sanfte Meditation & Nervensystem & Achtsames Essen & Digitale
Bewegung Achtsamkeit innere Ruhe Erndhrung Begleitungen
Fir mehr Kérpergefihl Fir innere Ruhe Fir Entspannung Fir mehr Leichtigkeit Fir Deinen Weg
und innere Balance und Klarheit und Ausgleich und Wohlbefinden zu Dir selbst
Entdecke Deinen Weg auf Z;A ﬁw mich,

niansoul.ch Diche auf Do
O Weg g beglecten.

V)

“27 Ein Geschenk fiir Dich Q)
o Y
nmn/ Auf niansoul.ch findest Du kostenlose Meditationen
und Impulse - als kleine Begleiter fiir Deinen Alltag.

YOGA. ACHTSAMKEIT. INNERE RUHE. Schén, dass es Dich gibt. ()




