


NLP
Das Neurolinguistische Programmieren ist eine zielorientierte Kommunika-
tionsmethode, die ebenfalls unsere Wahrnehmung und unseren Fokus zur 
Grundlage nimmt. NLP kann dabei helfen innere Blockaden zu erkennen 
und aufzulösen, hilfreiche Impulse zum Erreichen eigener Ziele zu setzen 
oder hinderliche Überzeugungen über sich selbst oder Situationen im 
Außen mit neuen zielführenden, motivierenden Ansichten und Vorgehens-
weisen zu ersetzen.

Iyengar YOGA
Yoga unterstützt darin uns am Beispiel des eigenen Körpers intensiver 
wahrzunehmen (z.B. Ist eine Schulter steifer als die andere? Ist ein Bein 
stärker als das andere? Weiß ich eigentlich wie sich meine Zehen an-
fühlen?). Die eigene Wahrnehmung zu schulen und dabei ganz wertfrei den 
Atem im Zusammenspiel mit dem Körper in den Haltungen zu beobachten, 
ist der erste Schritt in Richtung Veränderung. 
Die Besonderheit am Iyengar Yoga ist, dass es wirklich für alle geeignet ist, 
ob alt oder jung, gesundheitlich �t oder körperlich beeinträchtigt. Mit Hilfe 
von sogenannten Yoga-Hilfsmitteln wie Decken, Gurten, Klötzen u.ä. kann 
jede Position richtig eingenommen werden.

!"#$%"&%'$&%(%&$)*+',#$'-./#%&$0"+$(&1$23%"./1,'$,(4$5-6%+$(&7$8%"1#$4*9(11"%+%&:$
(&7$7,;%"$7"%$!%#/*7"9%&$<*&$=>%&2,+?@*2,$(&7$&%(+*3"&2(1"1#"1./%&$A+*2+,'?$
'"%+%&$BCDAE$<*+1#%33%&$(&7$2%'%"&1,'$,&0%&7%&F$

G%11*(+.%&$H($%+9%&&%&$(&7$H($,9#"<"%+%&$*7%+$0"11%&$%"&4,./$&"./#:$0"%$0"+$
<*+,&1./+%"#%&$9-&&%&F

I"+$'-./#%&$J(./$"&16"+"%+%&$@*2,$K$CDA$H($&(#H%&:$('$"&&%+3"./%&$L3*.9,7%&$*7%+$
&%2,#"<%&$83,(;%&11M#H%&$,(4$7"%$N6(+$H($9*''%&$(&7$'"#$93,+%'$L3".9$,(4$7"%$%"2%&%&$

N#M+9%&$(&7$=&&%&0%3#%&$%"&$4*9(11"%+#%1$O"%3$H($4*+'%&$(&7$,&H(2%/%&F

I"+$1"&7$P;%+H%(2#:$7,11$1"./$7"%$!%#/*7"9$(&7$5*'6%#%&H%&$<*&$@*2,$K$CDA$1%/+$2(#$
%+2M&H%&$(&7$;%+%"./%+&F$

N*$0(+7%$7"%$=7%%$H($7"%1%'$I*+91/*6?)*+',#$2%;*+%&$('$'"#$J(./$23%"./1,'$5-+6%+$(&7$8%"1#$
&%($H($%&#7%.9%&:$H($;%3%;%&$(&7$"&$7%+$Q>&,'"9$7%+$8+(66%$H($1#M+9%&F

R&1%+$2%'%"&1,'%+$S&1,#H$;"%#%#$C%(3"&2%&$(&7$=&#%+%11"%+#%&$*/&%$T*+9%&&#&"11%$7"%$
!-23"./9%"#:$1"./$9-+6%+3"./$(&7$'%&#,3$7%&$;%"7%&$!%#/*7%&$,&H(&M/%+&F$

I"+$4+%(%&$(&1$,(4$"&#%&1"<%$(&7$3%"./#%:$"&&"2%$

(&7$'*#"<"%+%&7%$<"%+$N#(&7%&$'"#$J(./U

!"#$%&#'(#)#*'!+
!"#$%&'(&%)*+,$#-#"*"%#./%0"1%,2+*"1%310%)*4-#5"1%!$#2%0"5%67"18+*%9:8+%
310%;#1%5"#$%&'(<%-"*$#=#-#"*$"%67"18+*>9:8+%?"/*"*#1%#1%@"*2#1A%BC%
?"/*>%310%D*,"11$1#5E"8%9:8+%=+5-#1#"*$%C#./F%0+55%E#*%5"2;5$%0#"%
GH82#./,"#$%/+;"1F%315"*"1%IH*)"*%310%J"#5$%310%0"*"1%@"0K*=>
1#55"F%-3%"*,"11"1F%-3%L"*5$"/"1%310%315"*%M+10"21%310%N"1,"1%0+*+1%
-3%:*#"1$#"*"1A%67"18+*%9:8+%#5$%"#1"%O:*C%0"5%M+$/+>9:8+A%N#"%,:**",$"%
IH*)"*+35*#./$318%#1%0"1%9:8+/+2$318"1%PB5+1+5Q%310%B$"CK;318"1%
PR*+1+7+C+5Q%;#20"1%0#"%J*3102+8"%=K*%0#"5"5%9:8+%1+./%@AIA!A%67"18+*A

,-.&#*'/01"02
B25%#./%L:*%S+/*"1%0+5%"*5$"%G+2%C#$%T?R%#1%@"*K/*318%,+CF%E+*%#./%5:=:*$%
;"8"#5$"*$A%N#"%5./1"22"F%2:8#5./"%310%$*+15)+*"1$"%U:*8"/"15E"#5"%/+$%
C#./%1+.//+2$#8%K;"*-"38$A%T+./%"#1"C%#1$"15#L"1%!"C#1+*>V:./"1"10"%
,+C%#./%"*1"3"*$%310%C#$%"#1"C%LH22#8%1"3"1%@2#.,%+3=%C#./F%C"#1"1%
WC8+18%C#$%C#*%310%0"*%V"2$%-3*K.,A%N#"%D1$0".,318%0"*%I*+=$%310%
?H53185+154$-"%0#"%#./%#1%C#*%$*+8">%,:C;#1#"*$%C#$%0"1%):5#$#L"1%,H*)"*>
2#./"1%U#53+2#5#"*318"1%/+$%C#./%$#"=%;"*K/*$A
N#"5"%D*=+/*318%/+$%C#./%0+-3%;"E:8"1F%0#"%G"$/:0"1%0"5%T?R%5"2;5$%-3%
2"*1"1%310%E"#$"*-38";"1A%!"#$%C"#1"*%B35;#20318%;"#%!)",$*3C%T?R%#1%@"*2#1%
+*;"#$"%#./%+25%-"*$#=#-#"*$"*%T?R%R*+.$#$#:1"*%#C%X+3C%!$3$$8+*$F%M"#0"2;"*8%
310%@"*2#1A

!"#$%&'$(&)*'&+,
-+

!"#$%&'$./'0"*-
+
!-'$%&'$#&+1


