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YOGA . MORE

An Deiner Seite

Mit diesem Buch mochre Dich YOGA & MORE cinladen, Dir selbst im
:\]lmg immer wieder zu bcgegm.‘n und Dich daran zu erinnern; Du bist
nicht allein. Wir sind miteinander verbunden — und kénnen darin Halc
finden.

In vielen _]:1i'1r4:1'| des Lernens, Ubens und Unterrichtens habe ichiwertvol-
le E 'ﬂlhruntfen gc-s;tmmc] t: in \‘(r"nrk%hopc und Ausbi 'lduugcn in Begeg-
nuiigen und stillen Momenten. Vieles habe ich Juf'guLhuLbLn Doch
numhcr Erfahr ‘ung hiitte ich mehr Raum thLn Jednnen, um sie fir mein
Leben zu nurzen. Oft war ich schon mit dem Nichsten budmfng[_

Daraus ist die Idee zu diesem. Buch entstanden: ein Ort, an dem Gedan-
ken und Erlebnisse zusammenkommen. [m Rickblick werden Zusam-
mcnhiingc sichtbar, «ie uns mitren im Geschehen vcrlmrgcn gcbhéhcn
sind. Was wir gestern erlebe haben, kann uns heute Oricnticrung gcbcn.

Dieses Bu¢h begleiter Dich durch 14 offene Monatsabschnictéy Beginne
an chm l1c|1c[)1§?cn Tag und trage Datum und W ()LI‘ICTIII&E \L“‘!\t ein.
Pm Monart stehen Dir bis zu 31 quLleth zur ¥ eruHinb Nutze die
tatsichlich bcnorlgun Seiten und die LLhr:gLn fiir €igene Gedanken. Mit
i'r:dcn't eingerragenen Datum kannst Du Deinem Tag Aufmerksamkeit
schenken.

Ein Gedanke am Margen, ¢ife Tntention fiir Deinen Tag, ein Blick
zuriick am Abendgeine’Absiche fiir die Nache: Du kannse diese, ‘s:‘:ltcn in
Deinem I{h‘,thmus und auf Deine eigene Weise nutzen. ;
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An Deiner Seire

Was mich dabei begleitet

Dabei buglcitct mich.cine Frage: Habe ich in dieser Situation §o gchnndc}[, wie es
mir mit meinem d;lma]i‘gun Wissen und meinen I\-'Eiiglichkl:itcn miiglich war? [ch
mochee meinem his]wrigcn Weg mit Verstindnis und Dankbarkeit |1L'gcgncn und
zugleich erkennen, welche .\-"liiglichkcitcn mir heute oftenstehen.

Verantwortung ist fiir mich Ausdruck meinesPorenzials und meiner Kapazitic:
Ich kann in meine Verantwortung nehmen, was mir mf‘)glich ist. Dazu gchiir[
auch, mich auf unbekannres, manchmal gln:[cs Terrain zu bcwcgcn und erwas zu
hcginncn, dessen El'g:_'lmis ich noeh nicht kenne. Indem ich handle, Jerne ich
meine I\r‘l(‘;glichkcitcn kennen und kann sie erweitern. Ich kann mj,;h metrTent-
scheiden und bewusst gcsr;lltcn, wie ich meinen nichsten Schrite gi:hé; Auch ¢in
Fehler kannmir erwis zeigen, wenn ich bereir bin, |1‘;112L1‘;_5c}1:mcn und daraus zu
lernen:

Ebenso werevoll ist der Blick auf den Tug_, der vor mir ficgt: Was bcwcgt mich?
Welche Absicht méchte ich meinem. Handeln geben? Indem ich am Morgen
meine Intention aufschreibe, gcb-;: ich 'meiner inneren Ausrichtung Worte. Ich
kann mich im Laufe des Taggs daran erinnern und wahrnehmen, wie sié in
meinem Handeln Ausdruck findéc.

Manchmal frage ich michWas hilc mich zuriick? Was ist mir wichtig? Beriick-
sichrigc ich meine a.:"igenen Bediirfnisse ebenso wie die denMenschien, mit denen
ich verbunden bin? Solche Fmgen helfen mir, meine Entschcidungen bewusster
zu teeften.

Dieses Buch kann Dich dabei beglciten, Deine eigenen Fragen und Antworten zu
entdecken. Durch Deine Eintriige wird esiztr-Peinem persénlichen Buch. Du ent-
scheidest, was Du ihm anvertraust und was Du daraus in Dein Leben mimcbmcn_
mochrest. :
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Eine kleine Unterstiiczung fiir Deine Eincréige

Ein Wort kann viel tragen

Manchmal genligt-ein Wort fiir das, was Dich lacwcgt oder was Du Deinem Tag
schenken maochtest. Diese Worte sind Anregungen. Finde gerne Deine eigenen.
Ein Wort d:lrfgeniigen; wenn mehr kommen machee, ist dafiir ebenso Raum.

Wie fiithle ich mich?
freudig - frei - gliicklich - micfihlendy, zufriedeh - begeistert - hotfnungsvoll -
vertrauensvoll - gelangweilt - ungeduldigs frustrierte - verwirrt - besorge -

g
zweilelnd - traurig - ﬁt‘.hultlig - wiitend iingst[ich -verlerzr - :-'.Ln‘i'.'lcl-cg-.:\.\-'icﬁcn

- neidisch - einsam - leer - hoffnungslos - verzweifelr

Auch widerspriichliche Gefiihle diirfen nebeneinander stehen. Du musst wichts
verdndern, bevorDu'es diesen Seiten anvertrause.

Meine Intention fur den Tag

Klarheit - Geduld - Mur - Vertrauen - Freiheir«Mitgefithl - Leichrigkeir -
Offenheir - Verbundenheir

Meine Absichrt fiir die Nacht

Ruhe - Loslassen - Erholutig - Friedeti - Geborgenheit
(?’ AtramySihaj
Die Kunst der miihelosen Gelassenheit

Zwei tiefe ostliche Weisheiten geben uns bei YOGA & MORE Orientierung fiir
UNSer Angchot und unsere cigcnc ﬁbungspraxis.

Aram (aus dem Persischen) stehr fiir die riefe Ruhe, den inneren Frieden und die
Stille, nach der sich unser Geist sehnt.

Sahaj (aus dem Sanskrit) bedeuter nariirlich®, jangeboren* und  miihelos*. Es ist der
Zustand des Seins, der frei von Zwang und Leistungsdruck ist.
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Siecben Farben - Eine ()ricnticrung

Die sieben Chakren

Chakra bedeutet ,Rad“. Yogisc]le Traditionen beschreiben damic feinstoffliche
Zentren. Das verbreitere Sieben-Chakra-Modell dient hier als symbn]ische Land-
karre. Seine Farben bcglcitcn Dich durch das Buch:

ﬁ 1 - Muladhara - Wurzelchakra - Roe
Am Beckenboden verortet, Stabilitie, Sicherheir und
Verwu L".f.c]ung.

2+ Svadhisthana - Sakralchakra - Orange

Im Unterbauch verortet. Kreativitic, Empfindung und
Lebenstreude.
s 3 - Manipura - Nabelchakra - Gl‘}ldg{:”‘:
' ?) In der Nﬂhc]rcgion verorrer. Selbsevertrauen, Willenskraft und
L J 5 i
Gestaltung.
4 - Anahaca - Herzchakra,- Smarugdgrﬁn

Im Brustraum verortet\Mitgeftihl, Liebe und Bezichung.

5 - Vishuddha - Halschakra - Tiirkis

L Halsheréich verorter. Ausdruck, Zuhoren und
Wahrhaftigkeir.

6 - Ajna - Stirnchakra - lndign

Zwischen den Augenbrauen vergrter. Intuition, Einsicht und
mnnere Uricmicrung.

7+ Sahasrara - Kronenchakra : Violert

Am Scheirtel veforter. Verbundenheir und Offenheic fir das
groflere Ganze.

Welche dieserQualitdten berithre mich heute?

({l Aram Sahaj
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Dein Monat Abschnite 1 von 14

Monat Jahr

Was bedeutet Ankommen fiir
mich?

Z/wischen Auﬂgubem Begegnungen und.Wiinschen liegt
mein gegenwiirtiges Erleben. Vielleiche spiire ich Ruhe,
vielleicht Unruhe oder erwas ganz. anderes. Ankommen
beginnt fiir mich mit def\Aufmerksamkeit fiir das, was

jctzt da ist.

Was hil’fr mir, mit dem in Koncakt-zu kommen, was ich
gerade erlebe?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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CLOSED CLASS E Q

Beginn am 4. Januar 20

Gibt es Anf: naxp ef

Vertieﬁv -Praxis und Philosophie
ag; 19:

M —20:30 Uhr A5
Early Bird bis 15.12.2026
Mehr erfahren & anmelden

b ine.
i

Angebore 2026/2027 - Aktuelle Termine und weite

) Ly E\
wd SCX plﬂ.‘l’ -_yoga-—morc.d:


https://yoga-more.de/closed-class-2027_1/




iner einjihrigen Wegreise
rveda Grundausbildun

AHTD opathie und den Closed C%:'asses.

Mehr erfahren

‘% & Kontake “

) 7 %\
wd SCX plﬂ.‘l’ -_yoga-—murc.dc


https://yoga-more.de/yogalehrgang/













21.-23. Mai 202

Fr. 17:00- %
Sa. & @ —18:00 Uhr

Angebore 2026/2027 - Aktuelle Termine und weite

AYURVEDA GR‘@ ILDUNG

b ine.
i

22
wd SN piar-_yoga-—morc.d:

ok ke
Em'ly Bird bis gr.12.2026
Mehr erfahren & anmelden



https://yoga-more.de/ayurveda-grundausbildung/
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Dein Monat Abschnitr 2 von 14

Monat Jahr

Was bewegt mich wirklich?

Einneuer Abschnitt 6ffnet Raum fiir Wiinsche'und
Vorhaben. Zug]cich bcg]eitct mich das, was mir l:'ingst
wichtig ist. Im Riickblick entdecke ich, welche
Bewcggrﬂnde noch ]ebendig sind und was sich verindert

hllt.

Was ist mir wichrig - und woﬁir machee ich meine Kmfr

einserzen?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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Dein Monat Abschnitt 3 von 14

Monat Jahr

Wo stehe ich gerade?

Bevor ich weitcrgchc, nehme ich meinen jetzigen Stand
wahr. Vielleicht zieht es mich in die Bewegung,
vielleicht zum Verweilen oder ¢inen Schrice zurtick.
Mein Empfindcn gibt mir Hinweise darauf, was gerade

stimmig 1SL.

Was gibr mir eine rmgfﬁhige Grundlage ﬁ'ir meinen

ndchsten Schritc?

‘?’ Aram Sahaj
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Ayurveda - Eine erste Orientierung f* %é

Was ist Ayuweda?

A}_'urvcdn stammt aus Indien. Der Name bedeutet , Wissen vom Leben®. Die tra-
ditionelle Lehre verbindet Erniihrung, Bewegung und Ruhe mit den Tages- und

Jallrer;l'hv\-'thmcn und der Bcziehung zur Umwelt.

Fiinf Elemente als Bild fir Eigcnsch:iﬁen

Raum steht fur Weite und Placz, Luft fiir Bewegung und Lcichtigkcit, Feuer fur
Wirme und UmwundEung‘ Wasser fir Flieflen und \rﬂ:rbindung1 Erde fiir Festig-
keir und Stabilitit. Sie beschreiben Qualititen in Narur und Mensch.

Vata — Raum und buft (Wind)

Vata beschreibt Bewegung. T_}-‘pit;che Eigcnschuﬁen sind leichr, rrocken, kithl und
hcwcglich. Ein anschauliches Bild ist der Wind.

Picta — Feuer und Wasser

Pitra ist das [3rinzip der Transformation. T}fpische Eigcnachn[:tcn sind heifd,
schart und ﬂiif.sig. Feuer stehe fiir Prozesse wie Verdauen und Verarbeiten.

Kapha — Erde und Wasser

K:lp]m scehr fiir Autbau, Zusammenhale und Scabilicic. Typischc Eigcnschaﬁt‘n
sind schwer, kiihl, weich und bcstfindig. Erde und Wasser vermitteln ein Bild von
Hale und Form.

Alle drei gch{ircn ZU icdum Menschen

Die drei Doshas wirken im ayurvedischen Modell zusammen, mit individueller Gewich-
tung. Sie sind keine festen Personlichkeitstypen. Das eigene Befinden, die Lebensumstiin-
de und das Wetter geben Orientierung Hir die Gestaltung des Alleags.

Welche Qualitiiten nehme ich heute in mir und um mich hertim wahr?

({\'-.\1':1'?1 Sahaj

1
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Eine Praxis, die zu Dir passt

Yoga und Ayurveda

Yoga und A}"urvcda verbinder die Aufmerksamkeit fiir den Menschen.
Deine Konstiturion, Dein hcurigc& Befinden und Deine Er[::lhrung gchcn
Orientierung fiir die Praxis.

Welche Qualitit ist gerade spiirbar?

Vata, Pitta und Kuphu wirken \in jcdcm Menschen zusammen. Was
spiirst Du gerade: Unruhe, Intensitiic oder Schwere? Auch mehrere Qua-
lititen kénnen nebeneinander auftrecen.

Vata — Raum und Luft (Wind)

Bei viel Unruhe und Wechsclhnﬁ:igkcir Iiegt der Sc:hwcrpunkt auf Be-
st:‘indigkcit: ruhigc, glcichm:‘iﬂig&: Abliufe, vertraure H:ﬂmngen und be-
wusster Bodenkontake. Zeit zum Nnchspﬁrcn verbinder Eewcgung mit

Ruhe.

Pitta — Feuer und Wasser

Bei viel Intensicit und Ehrgciz steht eine sanfre, weniger lcistungﬁoricn—
tierte Praxis im Vordcrgrund_ Ein :111gcnchmcs Tempo, Pausen und be-
wusstes Nachlassen schaffen Raum, die cigene Anstrengung wahrzunch-
men.

Kapha — Erde und Wasser

Bei Schwere und wenig Bew::gungsimpuls bieter sich eine schritcweise
belebende Praxis an. Flieflende Ecwcgungf:n und: ein allmihlicher
Aufbau der Alcrivitic orientieren sich an Deiner hcurigcn Kraft.

Individuelle Orientierung finden

Bei einer Konstitutionstyp-Bestimmung bei YOGA & MORE betrachten wir
Deine Grundkonstitution und Dein akruelles Befinden im ayurvedischen
Modell. Die personliche Beratung hilft Dir, Yogapraxis und Alleag individuell
darauf abzustimmen.

Welche Qualitdr michee ich in meiner heutigen Praxis adhren?

(?’ Aram Sahaj
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Dein Monat Abschnice 4 VOT 14

Monat Jahr

Was unterstiitzt mein Wachsen?

Wachstum verbindet cigene Lebenskratrmit'den
Bcdingungcm die sie umgehen. Zeit, ein p;lssendt:r Ort
und die Zuwundung anderer spieien dabei eine Rolle.
Welche Gesrtalt eine Entwick@ung annimmt, zeigt sich

0{:[ C1SIE untm‘wegs.

Was mdchee wachsen - und welche Zuwendung braucht

es?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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Ayurveda im Frithjahr

Was schenkt mir Leichtigkeit?

Die rrd“"L werden heller, die Natur kommt in BL\-\-Lg'LIIlb m A\Ul\’(_(_'la
wird daa feuchre, kiihle Frithjahr hdl_lfl%, mirt \aplm verbunden: mir Qua-
lititen wie Schwere und licstiim{igkcit. Welche davon Du erlebst, lliingt
auch vom Werter und Deinem pcrsﬁnlichen Befinden ab.

Einfach und abwechslungsieich essen

Frisch gcknchrc Mahlzeiren mit Gemiise, Gerreide und Hiilsenfriichren
bieten einen :1"t:1gs:aug1ichn:n Einstieg. Eine warme Suppe oder ein Ge-
m[iscgcrichr kann den Speiscplan bereichern. Hunger, Siittigung und
\-’crtriiglichkcit gcbcn Dir Orientierung,.

Bewegung entdecken

Ein Spaziergang im Taj__]uh(_ht oder vertraute, flieflende Bewegungen
kénnen den Uhcri_]dn& ins Friithjahr begleiten. Anregungen zur personli-
chen Ausruhtung Deiner Praxis findest Du auf der Seite ,Yoga und
A}'urvcda“.

Raum schaffen

Vielleicht hcginnt Entlnsl:uug mit weniger glcichzeitigcn Auf"gubcn,
einer-bewussten Mahlzeit oder einer Pause zwischen zwei Terminen.
Dafiir brauche es keine screnge Kur.

Detox im Kalender

Hier steht Detox fiir bewusstes Vereinfachen im Alleag, nicht fir eine nachge-
wiesene Entfernung von Gifestotten. Fasten- und Reinigungskuren sind kein
allgemeiner Einstieg; sie gehoren in eine individuelle fachliche Beratung,

Welche kicine ‘L-"urf'ilrdcrungﬁihfr sich fiir mich jegzt belebend an?
‘ Aram Sahaij
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Dein Monat Abschnitt 5 von 14

Monat Jahr

Wie finde ich meinen cigenen

Weg?

Manche Wege sind mir vertraut, andere entscehen im
Gehen. Erﬁlhrungcn und Hinweise 'beg]eiten mich.
Zug]uich gebcn mir mein Kdrper, meine Geftihle und

das, was mir wichtig ist; eine eigene Orientierung.

Was entdecke ich, wenn ich-meiner Wahrnehm ung mehr

vertraue?

‘?’ Aram Sahaj
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CLOSED CLASS
Beginn am 23.

Was triigt n ich?
Verti % raxis und Philosophie
Mt?zi%%hv—mgo Uhr
Early Bird bis 31.05.2027
Mehr erfahren & anmelden ,4‘
A%online.

Angebore 2026/2027 - Aktuelle Termine und weite

) 162 ?
wd SCNLC piar * _ynga-—nlor:.dc


https://yoga-more.de/closed-class-2027-2/











































AYURVE ﬁ@w AUSBILDUNG
21,—219. 202
Fr. i7:00~20:00 Uhr -]

a. . 10:00-18:00 Uhr L A
% Mehr erfahren & anmelden
&Duﬁbﬂl’ den QR-Code.

Akruelle Termine und weirere Angeb



https://yoga-more.de/ayurveda-grundausbildung/
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Eine kleine Einladung zur Praxis

Mudras - Gesten der Hinde

Mudra bedeuter . Siegel® oder Zeichen*. Im Yoga verbinden Handgcstcn duflere
H:lltung und innere Ausrichtung. Hier findest Du eine Einiadung zum eigenen
Ertahren.

Chin und Jnana - Nachdenken und Weisheit

Daumen und Zuigc[‘ﬂingcr beriihren sich leiche; die anderen Fingcr bleiben locker
!:mg. Hinde auf den Knien, lauc Vnrhlgc als Chin mit Handflichen nach unten,
als Jnana nach oben. Namen variieren je nach Tradition.

;\l‘ll'til_\'zl - Schutz und Ermutigung

Eine Hand hebr sich, Handfliche nach vorn, Finger nach oben. Traditionell eine
Gesre der Furchtlnsigl{cir und Gcw:ﬂrhusigl{cit.

Dhyana.- Meditation

Die Hinde ruhen wie offene Schalen ineinander im Schofd, die Daumenspitzen
beriihren sich leicht. Die Geste versinnbildliche Summ]ung und Offenheit.

Anjali - Achtung und Verbundenheit

Die Hinde finden vor der Brust zueinander. Handflichen und Finger berithren
sich sanft. Die Geste stehre fir \K’crtschﬁrzung, Hingabc und Frieden.

Varada=Geben

Eine oder beide Hinde richten sich nach unten, die Handflichen &ffnen sich
nach vorn. Arme und Finger bleiben entspannt. Die Geste symlmli&icrt die Be-
reitschaft zu gchcn.

Fiir einen Moment innehalten

Erkunde eine angenchme Geste Hir einige ruhige Atemziige, mit entspannten Schultern

und Hiinden. Bei Unbehagen lése die Halrung.

Was erlebe ich-nit dieser Geste?

‘\'\’ Aram Sahaj
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Dein Monat Abschnitr 6 von 14

Monat Jahr

Wo erlebe ich Wahlfreiheit?

In vercrauten Situacionen handle ich ofraus
Gewohnheit. Ein Moment des Innehaltenslisst mich
vielleicht eine Wahl erkennen:‘eewas bewahren, anders

versuchen oder zuniicbst genauer' verstehen.

Wo 5fﬁl€f sich zwischen Gewohnheit und Hana'hmg eine

M (:ig[ichkci t?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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ANAT{)K:@PATHIE
Wor am 30. und 31. Oktober 2027
Sa. «SX 14:00—-18:00 Uhr :
‘@“ E» Cfeal s 2
F\ Early Bird bis 31.05.2027
% Mehr erfahren & anmelden ,‘g
Angebore 2026/2027 - Akruelle Termint®und weitere Angebore online. ‘Q

X 187 E\
wd SO Plﬂ.‘l’ -_yoga-—morc.dc


https://yoga-more.de/yoga-anatomie-workshop/
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Dein Monat Abschnire 7 von 14

Monat Jahr

Wie fiihlt sich mein Tun an?

Bei derselben rl‘iitigkt:it erlebe ichmich an
verschiedenen Tagen unterschiedlich. Mal bin ich
3Ld}nerksan]Luulf}cudig,nia]ﬁngespanrnzodcr
gedanklich schonbeim niichsten Schritt. Darin zeigen
sich vielleicht Bediirtnisse, die gerade Aufmerksamkeic

suchen.

Wie bin ich in dem, was ich-tue - und was entsceht

dadurch?

‘?’ Aram Sahaj
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Dein Monat Abschnier 8 von 14

Monat Jahr

Welches MafS entspriche mir?

Was mich fordert, belebt mich manchmal.und trschiipf‘t
mich ein anderes Mal. Mein Erlebent vérindert sich mit
meinen Kriften und den Umstinden. Tm Wahrnehmen
entdecke ich, welches Véxhilenis von Akrivitic und

Ruhe mir ents pr icht

Was belebr mich, und woran bemerke ich, dass es zu viel
wird?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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Dein Mon at Abschnice o von 14

Monat Jahr

Was macht einen Moment
wertvoll?

Ein Gt:spriich, dem ich Zeit schenke. Eine Bewegung, die
Ercude mache. Ein stiller Augenhlick. Manche
Erf‘ahrungen sind ftir mich bedeutsan, ganz Lmahhi-ingig

davon, ob andere sie bemerken.

Was ist mir wertvoll, auch wennniemand davon
erfihre?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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Dein Monat Abschnitt 1o von 14

Monat Jahr

Was ist aus meinen ‘Absichten
gewachsen?

Aus einer Absicht ist etwas entstanden. Manches
erkenne ich wieder, anderes ist unrerwegs
hinzugckommen. Wenn'ich meine urspriingliche Idee
und die heutige Wirkung betrachte, entdecke ich

vielleicht Vertrautes und Unerwartertes.

Was ist gewachsen - und enespricht es noch dem, was

mir wichtig ist?
L&

(?’ Aram Sahaj
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Avurveda im Herbst

Was nihrt und triigt mich?

Der Spirsommer gcht allmihlich in den Herbst tiber. Im A}_-‘Ln‘vcdu wird die
nachwirkende Sommerwirme mir Picra verbunden; mit Kiihle, Trockenheir und
Wind treten Vata-Qualititen hinzu. Fiir unsere Breiten gibr das racsichliche
Wertter die Ri-::h[ung VOr.

Wirme und Nahru ng

An kithlen Tagen kénnen warme, frisch gcknchtc Mahlzeiten wohlruend sein:
etwa eine Gemiisesuppe, ein Eintopf‘ oder ein warmer Gertreidebrei. Abwechs-
|ung und ausreichende .\J:lhrung hcglcitcn den Uhcrgang.

Einen I{h_\'th mus finden

Verlissliche Zeiten fiir Mahlzeiten, Schlaf und Erlmlung kénnen dem A]ll:ag Halc
gcbcn. Vielleichr findest Du ein kleines Abendricual, das Dir den Wechsel von
Aktivitic zu Ruhe erleichtert.

Bewegung und Ruhe verbinden
Mirt kiihleren Tagen riicken Wirme und Bcstiindigkcit in den \*'{)1'd(:1‘g1‘und. An-
regungen zum Ausg]cich von Unruhe, Intensicit und Schwere findesc Du auf der

Seite ,Yoga und-Ayurveda®.

Den Uhut'gung bc;__{]circn

Ritu Sandhi bezeichnet im Ayurveda den Ubergang zwischen Jahreszeiten, traditionell
die letzten sieben Tage der alten und die érsten sieben der neuen. Fiir unseren Kalender
ist das eine Einladung, Gewohnheiten schriteweise an Wetter und Befinden anzupassen.
Auch im Frithjahr.

Was gibe mir Wevme, Verldsslichkeit und Erholung?

‘\'\’ Aram Sahaj

320

Ansichtsexem P lar - YOEA-more. de



































































































Eigene Noti
; %%‘\I»é%ﬁ? '

o
E@‘
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Monat Jahr

Was gibt mir Halt imWandel?

Wenn sich etwas verinderrt, spiire ich vielleicht
Wnsicherheir, Neugier oder beides zug]eich. Eine
vertraute Vﬂrbindung, Raum flirmich oder ein
(}uspriich gehen mir m(ig]ichem:eise Halt. Auch
Unterstiitzung gehiirt zu den Wegen, mit \*’eriindcrung

umzugehen.

Was trdgr mich, und wo brauché.ieh Raum oder

Unterstiitzung?
[

Fol

Aram ..\':lh:lj
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ANATO
Wor am 30. und 31. Oktober 2027
Sa. & So, 14:00-18:00 Uhr Fet 20
Regina Marunde und Farhad Djabbari E > o B S
g T
?\' Mehr erfahren & anmelden
&Duﬁbﬂr den QR-Code.

Akruelle Termine und weirere Angeb



https://yoga-more.de/yoga-anatomie-workshop/
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Monat Jahr

Wie finde ich in die Ruhe?

Ein Tag endet dufferlich und geht innerlich vielleiche
noch weiter. Gedanken, Gcspriiche und Eindriicke
hcgiu:itcn mich. Ein 1'uhi-ger l:"ht:rg;mg gfbt meinem
Erleben Raum: mit weniger Eindriicken, einer sanften

Bewegung oder einem Moment der Stille.

Was hilﬁ* mir, vom Tun tns-Spiiren und allmdhlich in

die Ruhe zu ﬁnd_en?

‘?’ Aram Sahaj
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Monat Jahr

Wie erlebe ich Verbundenheit?

Eine Bcgcgmmg licgt vielleicht ]:mge zurtick, Und doch
berthrt mich heute ein Gedanke daraus. Was wir
miteinander teilen, wirke manchmal weiter und

bekommrt zu einer anderen Zeir cine neue Bedeutung.

Welche Begegﬂungen wirken in miraweiter und schenken

mir heute erwas?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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Monat Jahr

Was beginnt fiir mich neu?

Einwertrauter Anfﬁng tithlt sich bei einererneuten
Begegnung vielleichr anders an. Meine Erﬁahrungcn sind
Teil von mir gcworden. Von-hier aus éntdecke ich, was
mich heute huwegt undwelchen nichsten Schrice ich

wihlen mochre.

Was nehme ich mit, wenn ich einem vertrauten Anfang

erneut bcgegnc?

Fol

Aram ..\':lh:lj
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Was nehme ich mit?

Viele Tage haben auf diesen Seiten Spuren‘hinterlassen.
Gedanken am Morgen, Erlebnisse, Fragen und Stimmungen.
Manche Worte bekommen beim Zurtickbliccern vielleicht
eine neue Bedeutung. Anderes erinnert Dich an ecwas, das

im Alltag leise gewordensist.
E “

Was béxiihre mich, wenn ich aufdiese Zeit schaue?

Was habe ich tiber-mich f:n:dﬂ:féf?

Welche Bt'gegnungcn und Erjﬁcahrungen mdchee ich weiter in meinem

Leben pﬂegen?

Auch das, was noch offen ist, gehort zu diesem \Weg.

(\‘\’ Aram Sahaj
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Was in mir nachklingt
und weiterschwingen méchee

Raum fiir Gedanken, Erinnerungen und‘das;was mich weiter
begleitet.
(.

"?' Aram 5:l|'|;1i
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Waswirkt weiter?

Die lerzren Seiten dieses Buches sind erreicht. Was Du in dieser Zeit erlebr
hast, begleitet Dich vielleicht noch auf ganz unterschiedliche Weise.

Ein Gesprich liegt lange zuriick, und plézlich tauchr ein Gedanke daraus
auf. Eine Erfahrung verbinder sich mit einer neuen Begegnung. Etwas, das
abgeschlossen schien, bekommr eine andere Bedeurung,

Vielleichr'etkennen wir erst spiiter, was in einem Augenblick begonnen

har,

Auch zwischen Dir und diesen Seiten ist erwas entstanden: durch Deine
Autmerksamkeit und durch die Gedanken und Erfahrungen, die Du ihnen
anvertraut hast. Beim erneuten Leseén begegnest Du ihnen mit dem Blick
von heute. Vielleichr entdeckst Du dabei etwas, das bisher unbemerke ge-
blieben ist.

YOGA & MORE dankt Dir fiir diese gemeinsame Zeit.

Was Dich berithrrykann weiterwirken - in einer Entscheidung, €ner
Begegnung ader'cinem kleinen Schrite im Allrag.

Was machee ich von hier aus weitert mgc’:t."

Yoga als Ubungsweg

Wir begleiten Dich auf Reiner einjihrigen Wegreise
mit Yoga Praxis fAyurveda Grundausbildung,
Anatomic. & Qsteopathie und den Closed Classes.

Mehr erfahren
& Kontake

(\'l Aram S'.I.:]:'-.j
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| -
Ein Gedanke fitr Deinen weiteren Weg

Aus der Fiille weitergehen

Ich bin wertvoll, weil es mich gibt.

Dieser Gedanlee ist fiir mich zu einer wichrigcn Orienrierung g::\a-'urdcn.
Mein Werr ist bereirs da, withrend ich'lerne, gesm[:c oder innchalre. Aus
diesem Bewusstsein kann ich miich=meinen Vorhaben zuwenden, ohne
meine Zufriedenheit immer aufdas nichsce Ergchnis zu verschichen.

Meine innere H:ﬂrung zeigt mir auch, was ich halren kann: Freude und
Unsicherheit, Nihe und Vcriindcrung, eine offene Frage. Ich lérne wahr-
zunchmen, wofiir ich Raum habe und wo ich Unrerstiitzung brauche.

Anﬁmg urid-Ende gcbcn unserem Erleben eine Ordmmg. Wir zihlen
Tage, benennen i ahre und unterscheiden zwischenidem, was war, was ist
und was kommen konnte.

Wenn ich das Leben als ein gmfics, verbundenes Ganzes betrachee, sehe
ich ;f_ugluich Bcwegung, Wandlung und l:llacl‘giillgc. Erf'ahmngcn wirken
welter, gcwinncn neuwe Bcdeutung und verbinden sich mir dcm, Was
heute entsceht.

So darf Vergangenes gcwﬁrdigt werden, Gegenwiirriges Aufmerksamkeir
bekommen.und Zukﬁnﬁ:[gcs aus ciner bewussren Absicht wachsen. Ich
kannheute erwas zu dem Leben und dem Miteinander i".if_‘i:ragcn, die mir
am=Hérzen |icgcn.

Fiir Deinen weiteren Weg wiinsche ich Dir Vertrauen in Deinen cigenen
Werr, Freude am Gestalten und die Gelassenheir, En:wicklungcn Raum
Zu gcbcn. Mogen Dich Deine El‘FAl‘II‘UI‘IgCI‘I nihren und Deine Erkenne-
nisse im Alltng |cbcndfg werden.

Danke, dass ich'Rich mit diesem Buch ein Stiick bcglcitun durfre; Lass
uns gemeinsamaweiter iiben, schon heute das zu leben,swas wiruns fir
eine gcsiindcre Welt von morgen wiinschen.

o

Arain Sahag

Die Kunst dermidhelosen Gelassenheit
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In Vel‘bindung bleiben

YOGA ., MORE
Yoga Studio& Café mit Shop

Knobelsdorfstrafle 34 - 14059 Berlin

Telefon - +49 30 76902020

E-Mail - info@yaga-moreide

Website swww.yoga-more.de Aktuetle Termine
Eventy & Workshops

Inseagram - @_\’oga;mdmm'chcrlin

Linkedln - Farhad Djabbari

‘;:\’_\mm Sahaj
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(:1- Aram Sahaj

Jahresiiberblick 2027

Januar Februar Miirz
Mo Di Al "Bg_ Fr Ba” 5o Mo Di Mi Do Fr Sa Se Mo Di "M Do Fr 5a So
f- = 3 P e 1 %2 "4 5 6 7
%3 W 27 & 9 10 8 9 0w n 1z 13 L4 8 B 1w 11 o1z 13 14
1n 13 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 =1 15 16 17 18 19 20 2
18 "9 zo z1 22 23 24 2z 23 24 25 ab (27 28 2z 23 24 25 26 z7 28
25 26 27 28 29 0 T 5 30 31
April Mai Juni
Mo Di Mi Do Fr 5a 5o Mo i vMi Do Fr Sa Se Mo Di Mi Do Fr 8a So
1 .3 5 4 Lz 1z 3 4 5 6
5 6 7 8 9 10 1 T O e 7 8 9 10O%IL 12 13
1z 13 14 15 16 17 18 w12 13 14 15 1b 14 15 1h 17 W8 T9 20
19 20 2022 23 24 235 17 18 19 0 21 22 I 21, 22 23Ty 35 z6 2y
z6 27 2§42y 3o 24 25 26 27 28 29 30 28%29 10
31
Juli August Seprember
Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do B 82 "ﬁrﬂ Mo Di Mi Do Fr Sa 5o
e B i L
5 6 7 8 9 10 n s, U O e 6 7 8 9 10 1w 12
1z 13 14 15 16 17 18 9 IOy 1 f2 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19
19 20 21 22 23 24 25 Wz W8 19 20 21 22 20 20 22 23 24 25 20
26 27 28 29 30 3 23,24 25 26 27 28 29 27 28 29 130
30 31
Qkcober November Dezember
Mo Pfs M De, Fr/8a 5o Mo Di Mi Do Fr 851 So Mo \Dfspdi Do” Fr S5a So
I 2z 9 1 2 3 4 5 & 7 M 2 3 4 5
e \5%HF 7 B o 10 8 9 w o1z 13 14 67 8 9 1w m 1z
1otz 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 2 13 14 15 b 17 1 19
™ 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28 20 20 22 23 24 25 26
25 26 27 28 29 30 Y 9 30 27 28 29 30 W

Berliner Schulferien

Weihnachten 2026/27
Winter

231 2.2(‘126—02.(”_2!12?

Dezember 2026

Sa

O0L.02.-00.02.2027 Mo DS Mo Fr So
l?sl‘cru_. ) 22.03.~02.04.2027 Az .l 3. 4 5 6
bl\'ltcrrl_chts-&_l:lcr Tag 07.05.2027 e 8% 9 10 T 1z 13
T’flngstéﬂ 18.05.~16.05.2027 14 15 16 17 18 19 20
Sommer OLOT.~14.08.2027 21 22 23 24 25 26 27
Herbst 11.10.~273.10.202 7, 28 29 30 3
Weihnachten 22,12~ K12.2027
Quelle: Senarsverwalrung fiar Bildung, Jugend und Fam ilic - Skanetig.11.2006
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({l Aram Sahaj
Jahresiiberblick 2028

Januar Februar Miirz
Mo Di Mi Do Fr_aSa “Sg Mo Di Mi Do Fr 5a So Mo Di Mi Dg~ Fr™fae, Sc
L 2 1z 3 4 5 6 £ '2%3 % 3
3 4 54 WG 7 N5 AH 7 8 9 10 1 1z 13 6 4 8% 9 % n 12
0 WMz 13 1§ 15 16 14 15 16 17 18 19 20 1 1415 96 17 18 19
178 19 2021 22 2 21 22 23 24 25 zb 23 20 2I Y2 2324 25 z2h
24 25 26027 28 29 30 28 29 27 a8 29 3Jo 31
kT
April Mai Juni
Mo Di Mi Do Fr Sa Seo Mo Di Mi| Do, Fre5a So Mo Di Mi Do Fr 51 So
Lz SR L) S B S 1oz 3 4
3 o o5 6w o8 g & 9 mw' n 1z 13 14 5 6 7 8 9 1w 0
0 o1z 13 14 15 1b 15 16 17 18 19 ZO 21 12 13 14 15 16 R 18
17 18 19 20 21 =iy 2} 22 2} 24 25 26 27 128 19 20 21 22 23 24 35
24 25 26 27 28 Egigo 29 30 31 26 27 2829, 30
Juli August September
Mo DI Mi%Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr 5a So Mo, Df Mi Do Fr % So
I 2 I 2 5 4. Teh Iz 3
37 4. 5 6 By 7 8 9 14 az I3 4 5 6 7 & 9 10
w12 13 14 15 ib 14 15 16 (17 18] 19, 20 1112 13 14 15 16 17
17 18 19 20 21 22 23 21 224727 Fpees baf 27 18 19 20 m o2 23 24
24 25 26 27 28 29 30 28 29 go 7t 25 26 27 28 29 130
31
Oktober November Dezember
Mo Di Mi Do Fre 53, So Mo Di Mi Do Fr S5a So Mo Di Mi Do\ Frefa 8o
I 1z 3 4 35 b 2 3
2 3 M\ G B8 6 7 8 9 1w 1 Iz 4 5 6] 778 9 10
9 mo Iy 12 93 14 15 13 14 15 16 17 18 19 o1z 13*14 15 16 17
16 hz™aB g 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26 18 19 20 m 22 23 24
23 24 25 26 27 28 29 27 28 29 30 25 26 27 28 29 30
0
Berliner Schulferien
Winter 31.01L.-05.02.2028
Ostern 1004, ~22.04.2028
Unterrichesfreier Tag 26.05.2028
Plingsten oLob,—02.06.2028
Sommer 0L07.~12.08.2028
Herbst 0210~ 14 10,2028
Weihnacheen 22.12.2028-02.01.2029

Quelle: Senarsverwaltung firr Bildung, Jugend und Familie - Srafd (4.1 6
495

Ansichtsexemplar - yoga-more.de



Impressum

Herausgeber und Verfasser

Farhad Djabbari - YOGA & MORE
Knobelsdorfstrafie 34 - 14059 Berlin
info@yoga-more.de - wwiyoga-more.de

Telefon: 030 76902020

Ausgilbe

Ausguhu 2026

Undatierter Buchbegleiter fiir 14 Monate.

Darum und W'nchcm:ag werden selbst gingerragen.
Konzept und Texte

Farhad Djabbari

Gestaltung und Sacz
YOGA & MORE mit KI-Unrersriiczung.

Haussehrift: Cormorant Garamond.

Druck und Herstellung
WIRmachenDRUCK GmbH
[lerstrafle 15 - 71522 Backnarig

Kontakt
Fr:lgf-:n urtd Rii;:kmcldungcn zu diesem Buch:
i nﬁ)@_\_-‘n gu—mm'c.dc

o

Aram S;Lh:l]'
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Hinweise und-Nachweise

Texte und fachliche Inhalte
Die Tcxtimpulsc wurden fir dieses Buch entwickele: Die fachlichen Inhalce grei-
fen Methoden und l%cgrif‘ﬁ‘ aus Yoga und A}-’Lll‘\’cd:‘l auf,

l-‘utngr.iﬂcn und f\bl‘li!dungcn
Fomgrﬂf‘icn aus dem pcrsﬁnhchcn Bildarchiv von Farhad DiablmrL Einzelne Ab-
hildngcn wurden mit KI—Unrcrstﬁtzung gcncricrt oder bearbeiret.

Kalenderiibersichten und Schulferien
Die jahresﬂbcrsichtcn 2026—2028 dienen der crg:’inzcnden Orientierung. Die Ber-
liner Schulferien beruhen auf den Angaben der Scnutsverwa}tung fir Biﬁdung,

Jugend und Familie. Stand der Ferienangaben: 4. November 2026.

\-"’cr:mstu]tungcn dieser Aus&_ubc
Die Vc‘r:mst:ll[ungshinwcisc nennen konkrete Termine und Early-—B]1‘d—FrI5ten
fir 2036;’2027. Sie gc}ten Lm:lhh:'ingig davon, wann Du dieses Buch hcginnsr und
welche Daren Du selbst eintrigst.

Akruelle Angchmc
Aktuelle Termine und weitere Angebote findest Du iiber den QR-Code auf Seite
495 oder unter: yoga-more.de/angebot-yoga-more/

(\:" Aram .\:L||.|i
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