Hormonyoga

mit Charlotte Toma

Gefiihrte Ubungen,
Atemtechniken & Meditation,
~ begleitet von sanfter Musik und Klangen



Dis-Stress,  negativer Stress ist eine
Reaktion von Korper Geist und Seele auf
starke Anforderungen jeglicher Art. Dazu gehdren

u.a. Zeitdruck, seelische Belastungen, Existenzangste,
Krankheit, Perfektionsanspriiche. Er wirkt sich ungtinstig,
ja sogar schadlich auf die Hormonerzeugung im Korper aus.
Gezielte Ubungen sorgen bereits nach kurzer Zeit fiir hormonelle:
Balance. In der Regel stellt sich bei regelmaRigem Uben wieder
ein stabiler Zustand ein.

Auf der CD haben wir fiir Sie gefilhrte Ubungen, Atem-
techniken und Meditation aufgenommen. Das sind 42
Minuten Entspannung, die sich leichtin den Alltag integrieren
lassen. Korperlibungen, angenehme Klange, sanfte Musik,
im Wechsel mit Stille und Atemkonzentration, rhythmisieren
die Ubungen. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Auf dieser CD lernen Sie folgende Mittel gegen Stress kennen:

+  Selbstanalyse ( Svadhyaya)

+ Pranayamas ( Atemlbungen )

+  Ubungen fiir das vegetative
Nervensystem

*  Asanas, Mudras und Mantras fiir
Hormonausgleich und
Energiefluss

« Ubungen mit beruhigender
Energie

+ Entspannung und

Visualisierungen
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2. Gefiihrte Meditation

1. Sitzhaltung

2. Jnana Mudra

3. Meditation beenden.
Erster Schrit.
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4. Meditation beenden.
Zweiter Schritt

3. Surya Namaskar halb,
Das halbe Sonnengebet

2. Sanftes Hohlkreuz

1. Ausgangsstellung, VierfiiBler-Stand

3. Runder Riicken

4. Adho Mukhasavasana, Der Hun

5. Den Schultergiirtel dehnen

6. Stellung des Kindes

7. Fersensitz




am - fiir die innere Mitte

1. Sitzhaltung und Fingerhaltung

2. Jnana Mudra

3. Armbewegung im Wechsel

5. Mentale Ruhe

1. Sitzhaltung

2. Hande hinter dem Riicken verschrénken

3. Den Oberkdrper zum Boden senken

4. Nachspiiren und Atmen




6. Suptavakrasana - das Krokodil 6. Zum Stehen kommen 7. Namaste

1. Ausgangsstellung 2. Einen FuB vor das GesaR 3. Das Bein auf das Knie 1. Hocke 2. Nach oben rollen 1. Grundstellung 2. Namaste Hand- und
bringen und stellen Armhaltung
umfassen

4. Eine Hand fasst das 5. Zur Seite drehen 6. Die andere Seite (iben
aufgestellte
Knie

8. Sich sammeln

1. Sich sammeln 2. Cyan Mudra
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