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Kurzbeschreibung

Wer mdchte nicht mit sich selbst und mit dem Leben in Liebe verbunden sein. Dabei kdnnen Mitgefuhl wie
auch Selbstmitgefihl durch das Praktizieren von Kdrper- und Atemiibungen gezielt gefdrdert werden.
Neueste Forschungen belegen: Die Verbundenheit mit dem inneren Herzen fordert auch die Gesundheit des
korperlichen Herzens. In einer Gesellschaft, in der Herz-Kreidauf-Erkrankungen zu den haufigsten
Todesursachen zéhlen, wird diese Y oga-Praxis damit zu einer entscheidenden Gesundheitsvorsorge.

Doch auch mit unserer Seele in Kontakt zu sein und alte Muster aufzuldsen, ist eine Frucht des achtsamen
Verweilens in unserer Mitte. Das GefUhl mit sich selbst und auch mit anderen Menschen intensiver in
Resonanz zu sein wachst durch das Praktizieren der Ubungen.

Die bekannte Y oga-L ehrerin Anna Trokes beschreibt hier erstmals die Bedeutung des Herzensim Y oga. Das
Herz ist der Sitz unserer tiefsten Identitét. Wenn wir uns selbst meinen, weisen wir auf unser Herz und nicht
auf den Kopf oder Bauch. In diesem Sinneist das Herz unsere Mitte.

Die Entfaltung zentraler Eigenschaften wie Guite, Wohlwollen oder Mitfreude haben im Y oga eine lange
Tradition. Anna Trokes hat die daf ir wirksamsten Meditationen, Atem- und K orpertibungen
zusammengestellt und auf der CD eingesprochen. Die Meditationen sind sehr beriihrend und 6ffnen das
Herz. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Anna Trokes ist eine Pionierin des deutschen Yoga. Sieist seit mehr a's 30 Jahren eine Ingtitution in der

Y oga-L ehrer-Ausbildung des Berufsverbandes der Y ogalehrenden in Deutschland (BDY') und unterrichtet
europaweit Y oga-Philosophie, Pranayama, Meditation und die fortgeschrittenen Aspekte der Hatha-Y oga-
Praxis. Die bekannte Autorin hat mehr als 30 Blicher vertffentlicht.
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