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Yoga. Sieben individuelle
Programme zur
ganzheitlichen
Gesundheit

FlUr ein vitales Herz-
Kreislauf-System, ein
wachsames Immunsystem,
einen klaren Kopf,
Lebensfreude, einen starken
Rlucken, gegen Stress &
Erschopfung und Yoga fur
unterwegs -
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Mit sieben effektiven Yoga-Programmen, die die Yoga-Expertin Anna
Elisabeth Récker zusammengestellt hat, kann jeder ganz gezielt etwas flr
das eigene Wohlbefinden tun. Verspannungen werden geldst,
Konzentrationsfahigkeit und Beweglichkeit verbessert, Abwehrkrafte und
das Herz-Kreislauf-System gestarkt — kurz gesagt, Yoga ist gut fur Kérper
und Seele.
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Anna E. Rocker ist seit 30 Jahren in eigener
Therapie-Praxis in Minchen tatig. Sie ist
Heilpraktikerin, Yogalehrerin und Musiktherapeutin.
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Bedeutung und Grundzuge
des Yoga

Die Lehre vom Halten der Balance

Yoga zieht immer mehr Menschen in seinen Bann. Diese jahrtausendealte
Weisheitslehre ist so umfassend und vielfaltig und gleichzeitig Uberraschend
einfach, dass es nahezu fur jeden Menschen moglich ist, damit immer wie-
der die lebensnotwendige Balance zu finden oder zu halten. In erster Linie
bietet der Yoga-Weg Anleitungen flir einen gesunden Lebensrhythmus.
Energiegewinnung und Energieverausgabung, Entspannung und Anspan-
nung, Loslassen und Festhalten sind nur einige der Polaritaten und Rhyth-
men, von denen Gesundheit und Wohlbefinden abhangig sind.

Yoga bietet fur jede Lebenssituation und fir Menschen jeden Alters Hilfe
und Unterstiitzung. Das gilt fiir korperliche Beschwerden wie Ricken-
schmerzen, fur die Folgen von Stressbelastung oder Probleme mit Konzen-
tration und Gedachtnis.

Einen besonderen Stellenwert hat der Yoga-Weg auch im Umgang mit seeli-
schem Schmerz.

Die kulturellen Wurzeln des Yoga

Das Wort »Yoga« (»Yui«, Joch) kommt aus der altindischen Sprache Sanskrit.
Das Symbol des Jochs bezieht sich auf ein alltagliches Bild im alten Indien:
zwei Ochsen, die miteinander vor einen Wagen gespannt sind. So kann ihre
urspringlich ungezahmte Kraft verbunden und sinnvoll eingesetzt werden.
Es geht also um ein Zusammenspannen von unterschiedlichen Kraften. In
yogischem Sinn um eine Verbindung von korperlichen, emotionalen und
mentalen Kraften, eine Verbindung von Korper, Geist und Seele. In den
alten Yoga-Schriften findet sich dazu auch eine Parabel, die den Menschen
als Reisenden auf dem Weg durchs Leben zeigt. Der Korper ist dabei der
Wagen oder die Kutsche, und der Kutscher ist der Verstand. Die fiinf Pferde,
die an den Wagen angeschirrt sind, stellen unsere flinf Sinnesorgane und
die damit verbundenen Begierden und Winsche dar. Die Zgel stehen fir
die Anweisungen auf dem Yoga-Weg. Der Fahrgast ist die Seele, die sich
dieses Gefahrts bedient. Dieses symbolische Bild verdeutlicht, dass es






