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CREATE NATURAL FLOW

SHIH® ! i LINHWGVIDELAVY WXQG 5 XKH VLQG JXW YAJGHLOH
9 HUGDXXQJ XQG GHLQ P HQVID®BV * BILFKJHZ LFKW

$OHUAMVEUQIHQZ U: ! P H] XWANIQXQWHH. | LBHU $P
EHVMQ UHIH® ! i LI VRGDW GX GLUIZUGHQ + HEVWHQH NBICH

5 RXWOH | XUHFKVBUMWHOH P LQL&KDEIQIH ' DV XQWUMAMWGIEK
DXFK GDEHL QIEKWQ HOHQ + HEWEQXXHV] X YHUD@IQ ' H: ! WP H
QWO HU/SDQOXQIHQ KHIVWHQ ' DV)) HAMDAMQ DQ GHOHU

JHZ ! KOMQ 5RXWOH P DFKVGIFK P HQBOMIN XQG 1 KTFK

7IRW GHV: ! P HEHGYUI QMAHV SUIDNW IHHQ Z WUIP + HEEVIAHKHU
OQIVOP XQG NLDIWR@5 XKH XQG 6VBELOAMMQG DQIHVDIW:  H1Q
GHUL DU] IHKHQ Z LUXQV HQ EDAFKHQ ] XWAN Z HUGHQ HVE DV
VABUXQG KRITHOWFK JHOMWHOQHU ' IH % XP H OWHQ GLH %60 WU
| DEPIQ XQG WMEPIQ DXI SHVHUHXP  $XFK Z LUN, QQHQ XQV MMMHOQ
Z HOL) VRUAHUIHQ XQG DXVUDQIIHIHQ Z DVZ WWQIFKVEHQ, WIHQ

' DEHLZ REBQ Z LUXQV DEHUQIEKWHUIHIHO (VI HKWQIEKWKP V

8P NUHP SHD VRQGHWD XP VI-MOQOHQ =XWAN] X GHQ: XU H®
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+ HEHLKHOHQ W/UNHQGH XQG HUGHQGH <RIDVHTXHQ HQ : HQQ GX
GIEK |HAWHLEZ XU HOWKQG WEELO YKOWNDQQ GIEK GHU+ HIEVIMXLP

QEKVHIFK/AMAD

$Xi HGHP VS¥AHQZ U1, WP @FK GDW XQUHUYDXFK 8 QIMUIAANXQJ
EHQ WW<RJD NDQQ GHOH 9HLGDXXQJ WP XTHHQ 0 M7Z MV XQG
9RUEHXIHQ GIHQDFKKHUIP : IQWMUVRZ LHVR YHIP HKUADXI XQV
]XNRP P HQ HUHFK\WWGX GH.OH 9HUEDXXQIVRU DQH JDQ

XQP MMEDU P+ HEWEHIIQQHQ Z LUGDP IWIP 0 RP HQWYRUD@P
Z HIHQ GHU9HLEDXXQJ ' X VSYIMZ DKUAKHQIEK EHHW EHP

/ HVHQ Z IH GHOQH YDXAKRW DQH EHIKUAZ HLGHQ Z HQQ GX WWKHQG
RGHUMWHQG LQ HOH 9 RUEHXIH JHKVW1 DWALFK YHUAH HQ Z LUGIH
9RIEHXJHYRQ: RAKH]X: RAKH XP XQWHUHP %HGYUIQY QDFK
5XKH QDFK] XNRP P HQ

UHYRUZ LUMIGRAK ] X HKWH] LJ Z HUGHQ VREMQ Z LUGDUDQ GHONHQ
GDWZ IUP IWDQIWQ' HKQXQIHQ EHILQQHQ GD GDV UQGHIHZ HEH
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Z IHREHQHZ | KQWHKHUNYKOXQG I HWIMAKQG HOAMI HVKP HGL
JHP DRKWZ HIGHQ P XW 6R VROMW\GX QXQ MGH <RIDWXQGH
EHIIQQHQ

7 EHGLFK LQ GHU: DKUWDHKP XQJ XQG . RQ] HOWDVRQ DXI GHU
0 DWH

SWP YEXQIHQ WKRQZ ! KUHQG GHVVDQWQ $XIZ | P HQV] X

941 1QQ GHOHU<RI DWXQGH XQWUIAMANHQ GHOHQ . ULHMDXI GHOHQ
( QHUI LHKDXVKDOWKQG VRIDUGHQ P P XQW MP  $WP YEXQIHQ
LHGX] LHUHQ 6WHW XQG YEHUGHQ SRVMYHUHQ + RUP RQKDXVKD®V

Z HUGHQ ( QIFQGXQIHQLP . | LBHUWHGX] IHWWGIH 2 LI DQH XQG
=HIQ EHWVHUGXURKEQWWMKXQG VRP MEHWHUP IMBDXHUARI|
YHORUWO IMHOHUMH HQ YDXFKDW XQJ  Z DV QIEKWQ MGHU
<RIDSRMIARQ P | JAFK MVZ HUBHQ DXj HGHP GIH/\ P SKJHI! j H
DQIHHIWGR Z LG GHU$ EWDQVSRUAYRQ . LDONKHWHULHIHUD
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XOWUAMMWWE XWHGP |, LlGHWAEHHW HOH NPAIOH $WP YEXQJ

GH. RQ] HOADWRQ XQG GHQ) RNXV DXV XUFKWQ DXI <RID DXI
5XKH DXl HQ| HQH <RIDYEXQIHQ

<RIDYEXQIHQIP +HEW

© HOKH 2 EXQIHQ MQG GHQQ QXQ JHHI QHWGDP IMGX GIH REHQ
HZ | KOWQ SRWYHQ ( 11HNWM P IMGHQHP <RJID HJ LHOW 2 EH GIEK
1O HOHUEHZ X\AAMQ NLDIWR@IQ <RI DS IV XQG EDXH 3DXVHQ
3RVIMRQHQ HQ VRZ IHVDQIW' UHKXQIHQ XQG 9RIEHXIHQ

$ QVRQWMOQ MAQDWLIFK DA HUDXEWQXUGHUBFKZ HLBXQNW

YHUY QGHUAMEK P + HUIEVAW+ H H DXFK P DCRUGHQWIEK HQ GDP IW
GX GIH BRANHQ DXV] LHKHQ NDQOWGHIOHQ . ., LBHUMBILN VSYDMKQG
GIH ( QGRUSKIOH 1Q GIUZ HANWW
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<RIDSRUMRQHQ P + HLEEW

WH HY @QIVDP HV JJI 8 N\ L$W HQ

VDQIW . DH . XK

) XQGDP HONIQ GHUBWKSRVMMRQ 7DGDVDQD P Iy RNXV DXI

) % H %HOHXQG5XP Sl

9IHU¥; GUP IV RNXV. QH Y%HNHQ + DQGI HBIONH

%DXP KDOXQJ 9UNVDVDQD

9RWZ ! UVEHXJHIP 61MHQ 3DVAKIP RMIQDVDQD RGHUMWKHQGH
9DUDQWM 8 WOQDVDQD  VDQW

' UHKXQI [P 6LVHQ $UBKDO DM HQGUDVDQD

6DQI W 5YANEHXIHQ %4<XNAQI DVDQD RGHUDXFK P DO
6DLSDVDQD

. IQGWKDIXQI 9DDMVDQD P IV P HQ YRUQH RGHUDP . | LSHU
HDQJ
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SWODNVIMFKH 7SSV I YAU<RID P + HLEWV

P+ HEWMAGHU=Z IHEHTRRN JH DI WO RUXQG QDK GHU

Z'! P HQGHQ 3 LV VRAMWGX HQ SDDU] X\t WWIFKH

. GLGXQI\WWANH JULIEHIHVKDEHQ : DUP H* HW QNH XQWUAANHQ
GIFK HEHQ DQY

9 IHBLFKVKDWAGX GIH * HBI HQKHW., IWU<RID] X YEHQ / IHEHU
N#A) HUXQG | IWUDY] Z HL6WQGHQ DP 6WAN 1 D NDU

WHIH® | | URV JHP ! | LIWAV+ H] HQ MAEHWHUDY HQ JWR; HV) HXHU
HOP DCBLR: RFKH $EHUIFK ZH; HOQP DAMAEHWHUDY NHQO DO
) LOGH KHDXV Z HBKHU7 XWXV IQ GHU<RIDSUY VGIFK  XQG

GHOHQ ( QHUIHOW DP EHVIMQ XQWAUAMAMN

0 <2*$ UHAUHDM QDWILDA BZ
. DD 51Q0R





https://www.facebook.com/myoga.recreate.natural.flow
https://www.instagram.com/myoga.recreate.natural.flow
https://www.linkedin.com/company/myoga-recreate-natural-flow

	Yoga im Herbst
	Regelmäßigkeit, Stabilität und Ruhe sind gut für deine Verdauung und dein mentales Gleichgewicht.
	Als erstes bringen wir Wärme zurück in unsere Körper. Am besten regelmäßig, sodass du dir für den Herbst eine kleine Routine zurechtlegst, eine mini Challenge. Das unterstützt dich auch dabei, nicht in einen Herbstblues zu verfallen. Die Wärme löst Verspannungen, heizt ein. Das Festhalten an deiner gewählten Routine macht dich mental stark und fröhlich.

	Hierbei helfen stärkende und erdende Yogasequenzen. Wenn du dich fest verwurzelt und stabil fühlst, kann dich der Herbststurm nicht erschüttern. ;-)

