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Auf der Matte bin ich frei:
Warum Yoga gegen Angst hilft

Das Was-ist-Was des Yoga

Den Atem neu entdecken

Ubung: Meditieren und Atemziige zéhlen
Ubung: Ujjayi - die ozeanische Atmung

Fir tiefes Durchatmen ist immer Zeit

Was wir fir Yoga brauchen

Sei dein eigener Meister

Unseren Anspruch an Perfektion loslassen

Mit Asanas die Angst auf muskulérer Ebene besiegen
Schlecht fur die Angst: die Wechselatmung
Ubung: Wechselatmung - die Reinigungsatmung
Konzentriertes Uben bei Schlafproblemen
Ubung: Von 1000 riickwaérts zahlen

Ubung: Gegenstinde beschreiben

Im Aufwind: Yogaforschung

Die Holle sind die anderen:
Die Angst vor dem Scheitern

Ich bin so im Stress...

Noch mehr geht einfach nicht

Wir diirfen Fehler machen!

Die Willkiir unserer Sozialisierung
Schuldbewusstsein — eine Form der Angst
Die Macht negativer Glaubenssétze

In dem, was Sie lieben, sind Sie gut
»lch werde mal Schauspielerinl«

Good for you! Spar dir deinen Neid
Vergleichsmaschine Internet

Unser schlimmster Alptraum: die Scham
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Bin ich nicht gut genug? Die Angst, nicht geliebt
zu werden '

Seinen Wert (erkennen

Die Angst, ausgeschlossen zu werden

Haltung zeigen

Ubung: Selbstkritik und Selbstwertschitzung

Ausséhnung mit den Eltern

Trage niemandem dein Herz nach

Gebrochen - und dennoch schén

Ich werde nie wieder jemanden finden:
Die Angst vor dem Alleinsein

Liebe und Angst verpartnern sich

Eine Welt voller Klischees

Wir sind immer miteinander verbunden

Woran Sie merken, dass Sie emotional abhingig sind
Freunde und andere Wundermittel

Einsamkeit wahrnehmen und aushalten

Es gibt mehr als eine Liebe

Festhalten oder loslassen

Ubung: Vom Allein-Sein zum All-eins-Sein

Gibt es vollige Freiheit?

Das Vergeben

Interview mit Dami Charf:

Eine Beziehung ist wie ein Kunstwerk - sie erfordert Arbeit
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Und wenn alles zu Ende geht?

Die Angst vor dem Tod

Fir immer jung

Am Ende - die friedliche Stille

Schmerz und Krankheit

Ubung: Progressive Muskelentspannung

Der Angst vor dem Tod mit Yoga begegnen
Ubung: Ein Nachruf in Wiirdigung Ihres bisherigen Lebens
Interview mit dem Schmerzmediziner

Dr. med. Jan-Peter Jansen: Es ist nie zu spat,
sich auf die Yogareise zu sich selbst zu begeben

Mit Mut und Vertrauen andern wir alles

Viele kleine mutige Schritte zum Gliick

Die Angstroutinen langsam andern

Vertrauen Uben

Urvertrauen mit Methode

Ubung: Ziele und Wiinsche dem Universum anvertrauen

Selbstliebe statt Angst

Ein Blick in die Tiefe - die Blumen und ich
Dank
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