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fir mehr Fulle im Alltag

Du funktionierst und spurst, dass noch mehr
moglich ist. Sehnst du dich nach einem bunten

Alltag?

Gesundheit ist mehr als das Fehlen von Krankheit.
Sie ist Energie, Vitalitat, Freude und innere Stabilitdt.
Sie entsteht durch bewusste und alltégliche Entscheidungen.

fur deine Gesundheit und Lebensfreude






DEIN INDIVIDUELLES 6-MONATS-PROGRAMM

Du hast dein Leben im Griff, aber etwas Wesentliches
fehlt. Du kannst es nicht genau bennen, aber du spuirst,
dass noch mehr moglich ist.

Magie findet im Alltag statt und nicht nur am Wochenende oder Erkennt du dich wieder?

wdhrend den Ferien.

Du besitzt “alles”, hast aber trotzdem das Geflihl, dass noch etwas fehlt.

¢ Du funktionierst und wirkst nach aussen stabil, aber innerlich fahrst du
I&éngst auf Reserve.

¢ Du fuhlst dich in deinem Kérper nicht wirklich wohl, ohne genau zu
wissen, wie du zu einem besseren Kérpergefuhl zurtckfindest.

¢ Du leistest im Alltag sténdig und viel, aber hast dich dabei selbst aus
den Augen verloren.

Solche Empfindungen sind keine Schwdche, sondern eine Einladung,
wieder ndher zu dir selbst zu finden. Bei YUJ lernst du, wie du deine
Gesundheit aktiv und nachhaltig in deine eigene Hand nimmst.
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Auf deinem Weg wirst du personlich angeleitet und erhdltst gleichzeitig das notige

Wissen, das du fiur die Umsetzung deines Zieles brauchst.

Fur die eintdgigen Kursmodule treffen wir uns jeweils als Gruppe im Raum Zurich oder Bern. Im Zentrum steht
dabei die Wissensvermittlung, damit du Yoga und Ayurveda eigenverantwortlich in dein Leben integrieren kannst.

Deine personliche 1:1-Begleitung |duft parallel dazu, im Wechsel zu den Kursmodulen und vollstdndig ausserhalb
der Gruppe (online).

Zwischen den Terminen gehst du direkt in die Umsetzung - mit praktischen Ubungen oder konkreten Anpassungen
in deinem Alltag.

Ayurveda und Yoga stehen seit Jahrtausenden fur die Kunst der
Selbstfursorge - ganzheitlich, alltagstauglich und

tief in der Natur des Menschen verwurzelt.

Ein besonderer Stellenwert liegt dabei auf der

Pradvention und mentalen Gesundheit.
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In den individuellen 1:1-Sitzungen stehen deine eigene Situation

und deine Bediirfnisse im Mittelpunkt.

Gemeinsam schauen wir deine aktuelle Lage an und richten uns auf
dein Ziel aus. Daraus entwickeln wir deinen persénlichen Plan, mit
konkreten alltagstauglichen Massnahmen.

Dabei entsteht ein lebendiger Prozess, bei dem ich dich begleite und du
die erarbeiteten Ziele im Alltag bereits beginnst umzusetzen.

personliche Begleitung
Wir bleiben auch zwischen den Terminen verbunden. Bei Fragen bin ich
wochentlich erreichbar (Mail, Sprachnachrichten).

Starterset, Materialien und Unterlagen

Damit deine Umsetzung zu Hause klappt, erhdltst du ein Starterset mit
verschiedenen Dingen wie Gewdlrzen, Rezepten, Krdutern.
Kursunterlagen und einen ausgearbeiteten individuellen
Umsetzungsplan fur dich gehéren ebenfalls dazu.

In vier einzelnen, ganztitigen Kursmodulen lernst du die
wesentlichen Grundlagen von Ayurveda und Yoga kennen und

erdhrst, wie du diese konkret in deinen Alltag integrierst.

Um deinen eigenen Prozess zu unterstltzen, tauchen wir in verschiedene
Themen ein, die dich auf deinem Weg weiterbringen. Im Abstand von
jeweils 6 Wochen widmen wir uns folgenden Inhalten:

Ayurveda: Du lernst die Grundlagen kennen, verstehst deine individuelle
Natur und entdeckst, wie dieses jahrtausendealte Wissen in deinen
modernen Alltag passt.

Erndhrung: Essen ist im Ayurveda Medizin und Genuss zugleich. Du
erfahrst, welche Lebensmittel deiner Natur entsprechen und wie diese dein
Wohlbefinden nachhaltig starken.

Yoga: Du entdeckst die Philosophie hinter der Praxis und wie Yoga weit
mehr ist als Bewegung. Wir sprechen Uber einfachen Prinzipien, die dir
helfen, ruhiger und ausgeglichener durch den Alltag zu gehen.

mentale Gesundheit: Du erfdhrst, wie Yoga und Ayurveda mentale
Gesundheit verstehen und welche konkreten Werkzeuge dir helfen,

gelassener und innerlich gefestigter zu werden.
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Bei YUJ lernst du dieses Wissen fuir dich zu nutzen.

Mit meiner Begleitung erhdltst du einen geschutzten Raum, in dem es um deine
Bedurfnisse und dein Potential geht.

e Dein Blick auf den Alltag verdndert sich. Denn du weisst, wie Selbstfursorge
fr dich funktioniert.

e Du agierst gelassener und ruhiger in stressigen Situationen, weil du deine
innere Zufriedenheit wieder entdeckt hast.

e Du hast ein Bewusstsein fur deine Bedurfnisse und Rhythmen entwickelt.
Durch dessen Beachtung bist du leistungsféhiger im Beruf und kérperlich
widerstandsfdahiger.

e Dein Kérpergefuhl verbessert sich, weil du verstehst, wie du dich passend
erndhren kannst, welche Nahrung dir Energie gibt und welche dich leichter
fUhlen I@sst.
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Personliches 1:1-Onboarding (online)
Dieses findet vor dem ersten Kursmodul statt.
Wir lernen uns kennen, erkunden deine
Bedurfnisse und legen deine persénlichen
Ziele fest.

personliche Unterlagen und Kursmaterial
Du erhdilst einen persoénlichen,
ausgearbeiteten Umsetzungsplan. Zudem
werden dir weitere Unterlagen an den
einzelnen Kurstagen ausgehdndigt.

your YUJ im Uberblick

Laufzeit: 6 Monate (Start jederzeit)

Investition in deine Gesundheit und Lebensfreude

vier personliche 1:1-Begleitgesprache (online)
Jeweils zwischen jedem Kursmodul und auf deine
individuellen Themen zugeschnitten. Wir arbeiten
an deinem persoénlichen Ziel.

Erreichbarkeit zwischen den Terminen
Wdhrend sechs Monaten bleiben wir auch
zwischen den Terminen verbunden. Ich bin far
deine Fragen da (Mail, Sprachnachrichten).

vier eintagige Kursmodule vor Ort,

(Zirich oder Bern, gemass deiner Wahl)
Wissensvermittlung, Inspiration und

Eintauchen in die Welt des Yoga und
Ayurveda. Im Abstand von jeweils ca. 6
Wochen widmen wir uns folgenden Themen:
Ayurveda, Yoga, mentale Gesundheit und
Erndhrung

Starterpacket

FUr den idealen Start, doamit dir die
Umsetzung zu Hause gelingt. Darin enthalten
sind diverse Artikel, KrGuter, Gewurze etc.



altig, individuell, praventiv
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FAQ - Haufige Fragen beantwortet

Gibt es bestimmte Voraussetzungen, die erfillt sein miissen?
Die wichtigste Voraussetzung ist die Bereitschaft, Eigenverantwortung

zu Ubernehmen und dich aktiv auf deinen eigenen Prozess einzulassen.

Falls du aktuell in psychiatrischer oder psychotherapeutischer
Behandlung bist, kidren wir gemeinsam in einem unverbindlichen
Vorgesprdch, ob und wie eine Zusammenarbeit sinnvoll ist.

Brauche ich Vorkenntnisse in Ayurveda oder Yoga?

Nein, das Programm ist so aufgebaut, dass du ohne Vorkenntnisse
starten kannst. Die Grundlagen werden Schritt far Schritt vermittelt und
du wirst whrend dem Prozess individuell begleitet.

Wie viel Zeit muss ich pro Woche einplanen?

Die vier eintdgigen Kurs-Module finden alle sechs Wochen statt. Die 1:1-
Begleitungen dauern 60—90 Minuten. Dazu kommen kleine
Alltagsubungen, die du selbst gestalten und in deinen Alltag
integrieren kannst — je nach Zeit und Energie. Je mehr du investierst,
desto mehr profitierst du.

Wann kann ich starten?

Du kannst jederzeit einsteigen. Die vier Kursmodule finden im Abstand
von ca. sechs Wochen statt und werden fortlaufend wiederholt. Es
spielt keine Rolle, mit welchem Thema du beginnst. Alle Module sind so
gestaltet, dass sie unabhdngig voneinander verstdndlich sind.

Sind die einzelnen Kursmodule interessant, wenn ich mich bereits

mit Yoga und Ayurveda auskenne?

Ja. Bestehendes Wissen zu vertiefen und erneut zu betrachten, ist immer
bereichernd. Jeder Kurs bringt eigene Erfahrungen und Schwerpunkte mit.
So entstehen auch neue Impulse und Erkenntnisse, die das vorhandene
Wissen sinnvoll ergéinzen. Zudem liegt der Fokus bei «your YUJ» auf der
praktischen Alltagsintegration und die ist unabhdngig vom Vorwissen
essenziell.

Was geschieht, wenn ich ein Kurs-Modul verpasse?

Wir finden gemeinsam eine Lésung. Du kannst das verpasste Modul bei
der ndchsten Durchfuhrung nachholen. Wichtige Themen kann ich dir
wdhrend der ndchsten 1:1-Begleitung bereits mitgeben.

Fir wen ist das Programm geeignet?

Ayurveda und Yoga sind fur alle empfehlenswert. Das Programm richtet
sich an Menschen, die in ihre Kraft kommmen méchten und spuren, dass
noch mehr méglich ist.

Was unterscheidet your YUJ von anderen Gesundheitsprogrammen?
Die Kombination aus fundierten Gruppen-Workshops und individueller 1:1-
Begleitung macht your YUJ einzigartig. Du erhdltst nicht nur Wissen,
sondern wirst persénlich auf deinem Weg begleitet. Dein Thema, dein
Tempo und deine Bedurfnisse stehen im Mittelpunkt.
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