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Kurzbeschreibung

Der unkomplizierte und schnelle Einstieg in ein komplexes Thema. Der klassische Yogaist in acht
Ubungsschritten aufgebaut, die so konzipiert sind, dass sie uns helfen, die Anforderungen unseres Lebens
besser zu bewéltigen. Der kleine Alltags-Y ogi vermittelt diese Ubungsschritte in Kurzeinfiihrungen und
durch Ubungen, die jeder in seinen Alltag einbauen kann und die ihn schnell zu eigenen Erfahrungen fiihren.
Ob man den Vorschlégen zur bewussten L ebensfihrung folgt, die Y ogahaltungen oder die Atemiibungen
macht oder meditiert - Jeder Schrit fulhrt weiter zu wahrer innerer Gelassenheit. Uber den Autor und weitere
Mitwirkende

AnnaTrokesist eine der profiliertesten Y ogal ehrerinnen und Y oga-Autorinnen im deutschsprachigen Raum.
Sie unterrichtet seit 1974 und lehrt seit 1983 innerhalb der Y ogal ehreraushildungen des Berufsverbandes der
Y ogalehrenden in Deutschland (BDY') und anderer européischer Verbande. Viele Jahre lang hatte siein
Berlin eine eigene Y ogaschule. Anna Trokes ist Heilpraktikerin, Rickenschulleiterin und hat zahlreiche
Biicher, CDsund eine DVD zum Thema Y oga veroffentlicht. Yogaist fir sie ein ganzheitliches
Ubungssystem, das den modernen Menschen in Theorie und Praxis durch die Herausforderungen des Alltags
begleitet. www.troekesyoga.de
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