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Wie soll ich dieses Trainingsprogramm anwenden?

_

Auf den Seiten 1 bis 14 findest du die Elemente deines Trainingsprogrammes (6 Ubungen),
die dir helfen sollen, Yoga als festen Bestandteil in deinen Alltag zu integrieren.

Schritt fur Schritt

Befasse dich zuerst Schritt fur Schritt méglichst in der vorgegebenen Reihenfolge mit allen
Ubungen. Die Anleitungen findest du zu Beginn der jeweiligen Ubung. Halte dich nur kurz
mit den einzelnen Ubungen auf. Denke nicht zu lange nach. Versuche lieber, spontan zu sein.

Falls dir bei einer Ubung nicht gleich etwas einfillt, ist das nicht schlimm. Vielleicht kommt
dir zu einem spateren Zeitpunkt, wenn du bereits Erfahrungen mit dem Trainingsprogramm
gesammelt hast, eine Idee.

Dann geht’s los mit Yoga

Wenn du mit allen sechs Elementen deines Trainingsprogrammes auf den Seiten 1 bis 14
fertig bist, kannst du mit Yoga loslegen!

Hierzu helfen dir die Anleitungen und Tipps flir deine Yogapraxis auf den Seiten 15 bis 18.

Da es eine Zeit lang dauert, bis eine neue Verhaltensweise (in diesem Fall: regelmaRig
Yoga in den Alltag einbauen) gefestigt ist, sollte dich das Trainingsprogramm (iber mehrere
Wochen begleiten. Deshalb findest du am Ende ab Seite 19 Plane fiir die weiteren Wochen.
Das Trainingsprogramm ist auf sechs Wochen ausgelegt. Du kannst die Plane gerne
kopieren, wenn du irgendwann wieder mit dem Programm starten mochtest.

viel Spa% unol viel Evfolg)!

Namaste!



Ubung 1: Wochentagesplan

Trage jetzt in den beiliegenden Wochentagesplan auf Seite 3 alle deine personlichen
Termine ein. Trage darin auch ein, wann du aufstehst und ins Bett gehst. Tu dies so genau,
wie es geht. Nimm dir dazu nur finf Minuten Zeit.

i Danach Uberlegst du dir anhand deines Wochentagesplanes, wann, wo, wie lange,
gegebenenfalls mit wem und wie (z.B. nach Anleitung, anhand eines Youtube-Videos oder
ohne Anleitung) du Yoga in deinen Alltag einbauen kannst und mochtest.

Es geht nicht darum, dass du lange am Stiick oder jeden Tag Yoga praktizierst, sondern dass
du es Uberhaupt tust! Setze dir deshalb kleine Ziele, die du wie selbstverstandlich einhalten
kannst. Denke daran, dass du Zeitpensum, Haufigkeit und Schwierigkeitsgrad an dein
momentanes Kdnnen anpasst, sodass du dich nicht iberforderst.

Du kannst zum Beispiel erst einmal nur fiinf Minuten taglich, jeden zweiten Tag oder
zweimal in der Woche Yoga in deinen Alltag einbauen. Steigere dein festgelegtes Pensum
dann, wenn es dir zu wenig erscheint.

i Trage jetzt in den Wochentagesplan auf Seite 3 ein, wann, wo, wie und vielleicht auch
mit wem du Yoga machen willst. Je genauer du dabei vorgehst, umso hilfreicher wird es fir
dich sein.

i Hange deinen fertigen Wochentagesplan an einer Stelle in der Wohnung auf, die
andere sehen kdnnen. Das motiviert zusatzlich!

‘-Erneuere deinen Wochentagesplan nach jeder Woche, weil sich deine Termine und die
Zeitpunkte, an denen du Yoga praktizieren kannst, wahrscheinlich andern. Wie schon
erwahnt, wird dir dein Wochentagesplan umso besser bei deinem Vorhaben helfen, je
genauer du ihn ausfillst. Am Ende dieses Trainingsprogrammes findest du die
Wochentagesplane zum Ausfiillen fir die ndachsten Wochen.



Tipps fiir deinen Wochentagesplan:

l‘ Du kannst dir morgens deinen Wecker fiinf Minuten eher stellen und so dank Yoga
erfrischt in den Tag starten. Oder du lasst deinen Tag beruhigend mit Yoga am Abend
ausklingen. Wenn du mittags ein Nickerchen machst, kannst du auch danach zum
Fitwerden Yoga einbauen. Auf der Arbeit kannst du sogar in der Pause im Pausenraum
Uben. Bei schonem Wetter geht das auch draufien im Park.

l‘ Meistens ist es nur eine Ausrede, sich zu sagen, dass man keine Zeit hat, weil man
immer ein bisschen Zeit einplanen kann. Manchmal ist es nur eine Frage, wie man die
Prioritaten setzt.

©

lb Wenn du dir Yoga vornimmst, dann versuche, dies auch zu tun. Du wirst bald merken,
dass du dich gut fuhlst, wenn du es geschafft hast!




Wochentagesplan: Woche 1

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Datum

6 Uhr

8 Uhr

10 Uhr

12 Uhr

14 Uhr

16 Uhr

18 Uhr

20 Uhr

22 Uhr




Ubung 2: S-R-C-Schema

Jetzt geht es darum, dass du dir die zwei Alternativen ,Yoga“ und , kein Yoga und stattdessen
eine andere Tatigkeit als Ersatzverhalten ausfiihren” fiir deine Zukunft gedanklich vorstellst.

Dazu schreibst du auf dem Blatt auf Seite 6 dein Verhalten als Abfolge in Form von

S%R%Cauf.

S = vorausgehende, auslosende Reize/Situationen

Uberlege dir dabei, was den beiden Varianten Yoga und Ersatzverhalten fiir Reize
vorausgehen konnten. Das konnen Gefiihle, Gedanken, Situationen, kérperliche
Empfindungen, bestimmte Zeitpunkte, die Anwesenheit bestimmter Personen oder
anderes sein.

R = dein Verhalten als Reaktion auf S

Fir die Variante Yoga stellst du dir vor, Yoga durchzufiihren. Welche Yogalibungen du
machst, wie lange du dir dafir Zeit nimmst und wo du das machst, bestimmst du. (siehe
Wochentagesplan)

Flr die Variante Ersatzverhalten lberlegst du dir, welche Tatigkeiten du ausfiihren konntest,
wenn du eigentlich laut Wochentagesplan Yoga praktizieren méchtest, das aber vermeidest,
indem du etwas ganz anderes machst. Zum Beispiel: Fernsehen, dich hinlegen, Eis essen,
dich mit Freunden treffen, einkaufen gehen... Ersatzhandlungen konnen lbrigens auch
verschiedene Tatigkeiten sein, das muss nicht immer dieselbe sein.

Dabei geht es nicht darum, dass du andere Tatigkeiten, die dir guttun, nicht machen sollst —
ganz im Gegenteil! Es geht darum, dass du etwas ganz anderes machst, um die
vorgenommene Yogapraxis nicht machen zu missen.

C = die auf dein Verhalten folgenden Konsequenzen

Uberlege dir auch, was deine beiden Verhaltensalternativen Yoga und Ersatzverhalten
jeweils fiir Folgen haben. Denke dabei sowohl an die kurzfristigen unmittelbaren
Auswirkungen als auch an die langerfristigen, die sich erst in ein paar Wochen oder sogar
Monaten zeigen kdnnten.

Bei der Variante Yoga konzentrierst du dich auf die guten Folgen, bei der Variante
Ersatzverhalten auf die schlechten.



Die folgenden Tabellen sollen dir das eben Beschriebene an Beispielen zeigen.

Variante Ersatzverhalten

S

auslosende Situation
Ich bin deprimiert und
antriebslos.

Ich habe keine Motivation,
Yoga durchzufiihren.

Variante Yoga

S

auslosende Situation

Ich bin motiviert, Yoga
durchzufiihren.

Laut Wochentagesplan ist es
jetzt Zeit fiir Yoga.

Ich habe eine Anleitung vor
mir liegen.

Ich mochte etwas Gutes fir
mich tun.

R

Ersatzverhalten

Ich setze mich auf das Sofa
und schaue fern, anstatt Yoga
durchzufihren.

R

Yoga
Ich fiihre meine geplanten
Yogailibungen durch.

C

negative Konsequenzen
kurzfristig:

Ich habe ein schlechtes
Gewissen, weil ich mich davor
driicke, Yoga zu liben.
langfristig:

Ich flihle mich weiterhin
lethargisch, mide und
unausgeglichen.

C

positive Konsequenzen
kurzfristig:

Ich flihle mich wohl und
entspannt. Ich bin stolz auf
mich, Yoga durchgefiihrt zu
haben.

langfristig:

Ich flihle mich dauerhaft
ausgeglichener und korperlich
fitter.

Ich habe eine erfolgreiche
Bewaltigungsstrategie, um mir
selbst helfen zu kénnen.



i Jetzt bist du dran: Fiille die folgenden Tabellen fiir deine ganz personlichen
Verhaltensabfolgen aus.

Variante Ersatzverhalten

kurzfristig:

langfristig:

Variante Yoga

kurzfristig:

langfristig:




Ubung 3: Krankheits-Gesundheits-Kontinuum

Suche dir ein Hauptsymptom deiner Erkrankung aus, dessen Linderung du dir durch

regelmaligen Yoga versprichst.

Das Symptom verdeutlicht den Ist-Zustand deiner Erkrankung bzw. den Zustand ohne Yoga

im Alltag.

Es wird einem Soll-Zustands (Ziel) als erwiinschter Gesundheitszustand durch die positiven

Wirkungen von Yoga gegeniibergestelit.

Schaue dir dazu die folgenden Beispiele an:

Ist-Zustand (ohne Yoga)

Soll-Zustand (Ziel mit Yoga)

niedergeschlagene Stimmung

Serotoninspiegel wird durch Yoga erhéht = ich
habe eine bessere Stimmung

Anspannung & Stress

Yoga reduziert den Cortisolspiegel
(Cortisol=Stresshormon) = ich bin entspannter

Unausgeglichenheit

durch Yoga finde ich meine innere Mitte

Schlafstérungen

Melatoninspiegel wird durch Yoga erhéht = ich
kann wieder besser schlafen

psychosomatische Probleme

Yoga verbessert die Sauerstoffversorgung, den
Stoffwechsel, die Zellregeneration und das
Immunsystem = mir geht es psychisch und
korperlich besser

flaches Atmen

Yoga vertieft den Atem - ich kann wieder
besser durchatmen

Antriebslosigkeit

Yoga aktiviert den Korper, den Geist und die
Sinne = ich fiihle mich aktiver und habe mehr
Antrieb

Denken und Fihlen sind getrennt

Yoga hilft mir, meinen Kérper und meine
Gefiihle zu verbinden

fehlender Kontakt zu sich selbst

Yoga starkt die Selbstempfindung & stellt einen
Bezug zum eigenen Korper her

sich einsam und verlassen fiihlen

Yoga starkt das Gefiihl von Verbundenheit

(Angst vor) Kontrollverlust, Ohnmachtsgefiihle

Yoga richtet die Aufmerksamkeit auf die
eigenen Ressourcen & hilft, handlungsfahig zu
werden

ich verstehe mich selbst nicht mehr

durch Yoga lerne ich meine eigene Person
besser kennen und lerne mich und meine
Grenzen zu akzeptieren

Griibeln, Gedankenkreisen, Gedanken sind in
der Vergangenheit oder Zukunft

Yoga hilft, im Hier und Jetzt prasent zu sein

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Dunemann, Angela; Weiser, Regina; Pfahl, Joachim (2017): Traumasensibles
Yoga - TSY. Posttraumatisches Wachstum und Entwicklung von Selbstmitgefuihl. Stuttgart: Klett-Cotta (Leben

lernen). S. 95-96




|

Jetzt bist du dran: Fiille dein personliches Krankheits-Gesundheits-Kontinuum aus.

Hauptsymptom
(Ist-Zustand ohne Yoga)

Ziel

(Soll-Zustand mit Yoga)

Ein Symptom meiner Erkrankung ist...

Mein Ziel durch regelmaRigen Yoga im

Alltag ist...




Ubung 4: Bewiltigungsstrategien herausfinden

Umgang mit Vermeidungs- oder Ersatzverhalten anstelle von Yoga

Jetzt geht es darum, herauszufinden, wie du damit umgehst, wenn die Gefahr besteht, dass
du deine vorgenommene Yogapraxis vermeiden willst.

i Gehe anhand der folgenden Schritte vor, um deine personlichen
Bewadltigungsstrategien herauszufinden:

1. Schaue dir deinen ausgefiillten Wochentagesplan an.

Wo hast du Yoga eingetragen? Was kdnnten zu diesen Zeiten mogliche
Hinderungsgriinde sein, keinen Yoga zu machen?

Wie hast du solche oder dhnliche Situationen bereits bewaltigt? Gibt es vergleichbare
Erfahrungen? Was fallen dir spontan fiir Strategien ein, wie du damit umgehen
kodnntest, dass ein Vermeiden deiner Yogapraxis nicht passiert?

Trage diese Hinderungsgriinde und deine Bewaltigungsstrategien in die beigefligte
Tabelle auf Seite 11 ,Meine Bewaltigungsstrategien” ein.

2. Schaue dir jetzt dein ausgefiilltes S-R-C-Schema (Seite 6) fiir die Variante
Ersatzverhalten an.

Was sind die auslésenden Situationen als Hinweise fiir dein Vermeidungsverhalten?

Was fallen dir spontan fir Strategien ein, wie du damit umgehen kdnntest, dass ein
Vermeiden deiner Yogapraxis nicht passiert?

Trage diese Hinderungssituationen und deine Bewaltigungsstrategien ebenso in die
beigefligte Tabelle auf Seite 11 ,Meine Bewaltigungsstrategien” ein.

3. Uberlege dir auBerdem einen persdnlichen Motivationssatz, den du auf das Blatt mit
deinen Bewaltigungsstrategien ganz unten aufschreibst.

4. Jetzt schaust du immer, wenn auf deinem Wochentagesplan Yoga steht, aber du dich
nicht so richtig motivieren kannst, auf deine personlichen Bewaltigungsstrategien.
Du kannst deine Bewaltigungsstrategien zu dem Wochentagesplan an die Wand
hangen. Dann hast du sie immer parat, wenn du sie brauchst.



Tipps fiir den Umgang mit Vermeidungsverhalten:

lb Versuche, moglichst genaue Hinderungsgriinde und Strategien zu Uiberlegen. Je
genauer und realistischer du vorgehst, umso hilfreicher wird es fir dich sein.

1

e Du kannst die Durchfiihrung deines Ersatzverhaltens durch bestimmte
Bedingungen erschweren (z.B. um die geplante Uhrzeit nicht ins
Fernsehprogramm schauen, Fernseher/Computer/Laptop um die geplante Uhrzeit
nicht anschalten, Handy lautlos schalten).

Beispiele fiir Bewaltigungsstrategien:

e Du kannst Hinweisreize (z.B. Erinnerung im Handy einspeichern, Yogamatte an
dem Tag schon morgens bereitlegen oder sogar ausrollen) und
verhaltenserleichternde Reize (z.B. in einem Gruppenkurs anmelden, mit
Freund/Freundin zum gemeinsamen Yoga verabreden) verwenden, wenn nach
deinem Wochentagesplan Yoga ansteht.

e Aullerdem helfen motivierende positive Satze, die du dir selbst sagen kannst:

Ich mache Yoga nur fir mich, um mich besser zu fiihlen!

Yoga ist meine Zeit fiir mich! Das génne ich mir!

Jetzt tue ich mir etwas Gutes!

Wenn ich mich jetzt aufraffe, dann flihle ich mich danach viel besser!
Wenn ich es schaffe, darf ich mich selbst belohnen!

Ich werde das schaffen, was ich mir fest vorgenommen habe!

Selbst wenn ich einmal keine Lust habe, dann habe ich gute Strategien
parat, um mich selbst zu motivieren!

Ich mache mir nichts vor!

Ich schaffe das!

AN YN NN

ANIRN

10




Meine Bewaltigungsstrategien

Situationen, in denen ich mein Vorhaben,
Yoga zu liben, vermeiden kénnte

meine Bewaltigungsstrategien, sodass ich
trotzdem Yoga libe

Mein personlicher Motivationssatz:

11




Ubung 5: Umgang mit erlittenen Riickschligen

Es ist ganz normal, wenn du es einmal nicht schaffst, deinen Plan komplett einzuhalten. Das
ist aber auch nicht weiter schlimm.

&

Sage dir:

,Es ist nicht schlimm, dass ich es diese Woche nicht geschafft habe.

Ich kann die Griinde fiir das Nichttun nutzen, um meinen kiinftigen
Wochentagesplan zu verbessern. Vielleicht hilft es mir, wenn ich zu anderen Zeiten
Yoga eintrage oder meine Ubungszeit, die ich mir vornehme, verkiirze, um sie
besser einhalten zu kdnnen. Das Wichtige ist nicht, wie oft oder wie lange ich Yoga
Ube, sondern dass ich es tiberhaupt tue!”

©

Selbst wenn du einmal eine Woche oder langer ausgesetzt hast, ist das nicht tragisch.

&

Denke daran:

»lch kann immer wieder neu beginnen. Selbst wenn ich mehrere Wochen nichts
gemacht habe, kann ich wieder mit Yoga anfangen. Ich kann jederzeit wieder in
mein Trainingsprogramm zur Integration von Yoga in den Alltag einsteigen.”

©

&

Wie motivierst du dich am besten, wenn du einen Riickschlag erlitten hast?

12



Ubung 6: Selbstbelohnung

Wenn du regelmalig Yoga praktizierst, darfst du dich ruhig auch selbst belohnen! ©

i Nimm dir hierzu den beiliegenden Plan zur Selbstbelohnung auf Seite 14, in den du
jeden Tag eintragst, ob du Yoga, wenn er auf deinem Wochentagesplan steht, gemacht oder
nicht gemacht hast.

Uberlege dir, mit was du dich am Ende der Woche belohnen willst. Vielleicht génnst du dir
einen groBen Eisbecher, einen Kinofilm, eine Shoppingtour, einen Ausflug mit einer
Freundin/einem Freund. Ganz egal was - tu dir etwas Gutes!

Wenn du nach einer Woche auf deinem Plan zur Selbstbelohnung siehst, dass du immer,
wann du es nach deinem Wochentagesplan vorhattest, Yoga praktiziert hast, dann darfst du

deine Belohnung einlésen. Aber nur dann! Versuche, ehrlich zu dir zu sein! ©

Wenn du an einem Tag kein Yoga auf deinem Wochentagesplan stehen hast, dann darfst du

einen Haken bei ,,Durchgefiihrt“ machen. Aber nur dann! Versuche, ehrlich zu dir zu sein! ©

Wenn du Yoga einmal nicht durchgefiihrt hast, obwohl dieser auf deinem Wochentagesplan
stand, dann tragst du ein, warum das so war.

Wenn du am Ende der Woche feststellst, dass du dich nicht an deinen Wochentagesplan
gehalten hast, dann schaue dir die Griinde, die du eingetragen hast, an.

Was fallen dir fiir Moglichkeiten ein, wie du diese Situationen kiinftig besser bewaltigen
konntest? Nutze die Informationen, um deinen Wochentagesplan fiir die folgende Woche zu
verbessern. Vielleicht baust du Yoga lieber zu einer anderen Zeit in deinen Alltag ein? Oder
du machst morgens im Bett eine Yogalibung und am Abend noch eine? Vielleicht machst du
lieber jeden Tag Yoga, daflir immer nur kurz? Passe deinen Plan an deinen Alltag an, sodass
Yoga ein fester Bestandteil wird, der ganz selbstverstandlich ohne grol3e Mihe eingehalten
werden kann.

i Fiille jetzt deinen Plan zur Selbstbelohnung aus. Hiange ihn zu deinem
Wochentagesplan und deinen Bewailtigungsstrategien an eine Stelle, die fiir andere sichtbar
ist. Das motiviert zusatzlich!

i Am Ende dieses Trainingsprogrammes findest du weitere Plane zur Selbstbelohnung fir
die ndachsten Wochen. Die Belohnung muss nicht immer dieselbe sein. Du kannst dir jede
Woche eine andere ausdenken.

13



Plan zur Selbstbelohnung: Woche 1

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum
Yoga nach Geschafft?
Wochentagesplan >
Dann gibt’s
durchgefijhrt\/ eine &
Belohnung!
Yoga nach Leider nicht
Wochentagesplan geschafft?
9
nicht Dann beim
nachsten Mal!
durchgefiihrt x

Warum nicht?

Belohnung:

14




Anleitungen fiir Yoga

15



Hilfreiches fiir deine Yogapraxis

lb Wenn du keine Yogamatte besitzt, kannst du auch auf einem Teppich iben oder ein
groRes Handtuch verwenden. Das Gute an Yoga ist, dass man ihn fast tGberall machen
kann.

lb Leg’ deine Lieblingsmusik zum Yoga auf, wenn du magst. Das motiviert zusatzlich!

lb Es kann hilfreich sein, eine ruhige fir dich passende Atmosphdre zu schaffen, indem
du vielleicht eine Kerze anziindest.

lb Achte auf bequeme Kleidung. So fiihlst du dich bei deinen Yogalibungen wohl.

lb Wenn du zu Beginn dhnliche Abfolgen durchfiihrst, dann wirst du bald merken, dass
du routinierter wirst und dir die Yogatibungen schon bald ohne Anleitungen einfallen.

'b Experimentiere aber auch ein bisschen mit den Yogahaltungen und Abfolgen. Es gibt
keine ultimativen Haltungen oder Abfolgen, die jedem individuellen Menschen gefallen.
Das Gute an Yoga ist, dass er so vielseitig ist. Finde fiir dich heraus, was fir dich passt!

lb Wenn du dich entschliel$t, einen Yogagruppenkurs zu besuchen, dann frage zunachst
nach einem Schnuppertermin. Dieser wird in der Regel immer angeboten und hilft dir,
herauszufinden, ob der Kurs fir dich und deine Bediirfnisse geeignet ist.

16



Merksatze fiir deine achtsame Yogapraxis

Denke beim Yoga daran:

l‘ Es geht beim Yoga nicht um Leistung oder Kdnnen, sondern darum, dass du
wahrnimmst. Die Bewegung — wie du sie heute ausfiihren kannst —ist gut so, wie sie ist!

lb Spiiren und Nachspiiren ist genauso wichtig wie Durchfiihren! Versuche zu spiiren,
was dein Kérper dir mitteilt. Du kannst dich nach den einzelnen Ubungen kurz hinlegen
oder setzen, um nachzuspiren.

Es kann dir vielleicht helfen, dich dabei zu fragen: Wie fiihlt es sich an? Gut oder nicht so
gut? Welche Wirkung oder welche Veranderung spire ich?

Vielleicht kannst du Warme, Kribbeln, Energie oder Ruhe spiiren. Alle Empfindungen sind
okay. Es gibt kein richtig oder falsch.

lb Versuche auch, deine Grenzen achtsam wahrzunehmen, aber sie nicht mit aller Kraft
zu Uberschreiten. Du kannst sie ein bisschen austesten, wenn du willst.

lb Versuche dich wahrend des Durchfiihrens und Nachspirens in der Haltung eines
inneren neutralen Beobachters, der die gerade prasenten Veranderungen, die
korperlichen Empfindungen, die Muskeln, den Atem, die Gedanken und Geflihle achtsam
aus einer sicheren Distanz heraus registriert, ohne sie bewerten, erklaren oder
kommentieren zu wollen.

Nimm bewusst wahr, was du gerade ohne groRe Mihe an dir wahrnehmen kannst. Es geht
nicht darum, alles wahrnehmen zu wollen, sondern achtsam zu registrieren, was gerade
kommt und geht.

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Dunemann, Angela; Weiser, Regina; Pfahl, Joachim (2017): Traumasensibles
Yoga - TSY. Posttraumatisches Wachstum und Entwicklung von Selbstmitgefiihl. Stuttgart: Klett-Cotta (Leben
lernen). S. 101-108
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Empfehlungen

Videos:

Youtube Kanal: Traumasensitives Yoga

Biicher:
Weiser, Regina, Dunemann, Angela: Yoga in der Traumatherapie, Klett-Cotta Verlag 2010

Emerson, David, Hopper, Elizabeth: Trauma-Yoga. Heilung durch sorgsame Kérperarbeit,
G.P. Probst-Verlag 2014

Dunemann, Angela, Weiser, Regina, Pfahl, Joachim: Traumasensibles Yoga — TSY:
Posttraumatisches Wachstum und Entwicklung von Selbstmitgefiihl, Klett-Cotta Verlag
2017

Internet:

www.traumasensiblesyoga.de

http://www.asanayoga.de/blog/yoga-fuer-anfaenger/

http://www.asanayoga.de/blog/yoga-uebungen-fuer-zuhause/

Hinweis: Du musst dich bei den obigen Links (asanayoga) nicht anmelden, um die
kostenlosen Anleitungen verwenden zu kénnen.

18
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Wochentagesplan: Woche 2

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Datum

6 Uhr

8 Uhr

10 Uhr

12 Uhr

14 Uhr

16 Uhr

18 Uhr

20 Uhr

22 Uhr
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Wochentagesplan: Woche 3

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Datum

6 Uhr

8 Uhr

10 Uhr

12 Uhr

14 Uhr

16 Uhr

18 Uhr

20 Uhr

22 Uhr
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Wochentagesplan: Woche 4

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Datum

6 Uhr

8 Uhr

10 Uhr

12 Uhr

14 Uhr

16 Uhr

18 Uhr

20 Uhr

22 Uhr
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Wochentagesplan: Woche 5

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Datum

6 Uhr

8 Uhr

10 Uhr

12 Uhr

14 Uhr

16 Uhr
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Wochentagesplan: Woche 6
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Plan zur Selbstbelohnung: Woche 2

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum
Yoga nach Geschafft?
Wochentagesplan >
Dann gibt’s
durchgefijhrt\/ eine &
Belohnung!
Yoga nach Leider nicht
Wochentagesplan geschafft?
9
nicht Dann beim
nachsten Mal!
durchgefiihrt x

Warum nicht?

Belohnung:
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Plan zur Selbstbelohnung: Woche 3

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum
Yoga nach Geschafft?
Wochentagesplan >
Dann gibt’s
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Yoga nach Leider nicht
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9
nicht Dann beim
nachsten Mal!
durchgefiihrt x

Warum nicht?

Belohnung:
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Plan zur Selbstbelohnung: Woche 4

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum
Yoga nach Geschafft?
Wochentagesplan >
Dann gibt’s
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Belohnung!
Yoga nach Leider nicht
Wochentagesplan geschafft?
9
nicht Dann beim
nachsten Mal!
durchgefiihrt x

Warum nicht?

Belohnung:
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Plan zur Selbstbelohnung: Woche 5

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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Yoga nach Geschafft?
Wochentagesplan >
Dann gibt’s
durchgefijhrt\/ eine &
Belohnung!
Yoga nach Leider nicht
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nicht Dann beim
nachsten Mal!
durchgefiihrt x

Warum nicht?

Belohnung:
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Plan zur Selbstbelohnung: Woche 6

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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Wochentagesplan >
Dann gibt’s
durchgefijhrt\/ eine &
Belohnung!
Yoga nach Leider nicht
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Warum nicht?

Belohnung:
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