Stéftung HELLEF DOHEEM

Inhalt Nummer 3 / Oktober 2007

Editorial

Entspannung und Wohlbefinden leicht gemacht
Mandala

Atherische Ole

Wege der Entspannung

Was ist Yoga?

Massage

Zaubern Sie sich daheim eine kleine
Wellness-Oase

2

3
7
8
10
13
18

16

4

—
Bl .\

Stéftung

L HELLEF
~ DOHEEM




Was ist Yoga?

Yoga ist eine indische philoso-
phische Lehre, die eine Reihe gei-
stiger und korperlicher Ubungen
umfasst und vor Tausenden von
Jahren aufgrund von direkten Er-
fahrungen erarbeitet wurde.

Esist ein Oberbegriff fir verschie-
dene Techniken und Methoden,
die uns die Maglichkeit bieten,

zuentspannen und die Seele mit
unserem Geist zu vereinen. Yoga
hat grundsatzlich positive Ef-
fekte, sowohl auf die physische
als auch auf die psychische Ge-
sundheit.

Heutzutage leben wir in einer.

Zeit, wo Stress zum Alltag ge-
hort und wo schwer zu unter-

gg)’ogu hat grundsatzlich
positive Effekte,

sowohl auf die physische
als auch auf die
psychische Gesundheit.

scheiden ist, ob es sich um ge-
sunden oder ungesunden Stress
handelt. Allerdings befassen wir
uns auch viel zu selten damit,
und oft merken wir viel zu spat,
dass wir uns tberfordert haben.
Yoga hat auf viele Menschen ei-
ne beruhigende, ausgleichende
Wirkung und kann somit den Fol-
geerscheinungen von Stress ent-
gegenwirken.

Durch regelmaRiges Ausfiihren
von Yoga werden wir uns lang-
sam immer mehr bewusst, was
es bedeutet, auf unseren Korper
zu horen und was es heil3t, un-
sere Seele mit unserem Geist in
Einklang zu bringen.

Yoga ist eine Entspannungsme-
thode, die fast jeder unabhan-
gigvom Alter durchfiihren kann.
Allerdings braucht man viel Ge-
duld, um es richtig zu erlernen.
Am Anfang bendtigen wir bei die-
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ser Technik eine regelmaRige Aus-
tbung. Je ofter wir Yoga prakti-
zieren, destoschneller lernen wir
unseren Korper kennen.

Sind sie eher ein ungeduldiger
Mensch oder wiinschen Sie sich
eine schnelle Entspannung, dann
ist eine Entspannungsmassage
vielleicht eher in Ihrem Sinne.
Der Vorteil am Yoga ist, dass wir
es zu jedem Zeitpunkt und an je-
dem Ort ausiiben diirfen; aulRer-
dem ist es eine Methode, die wir
uns selbst beibringen konnen.

Modernes Yoga = Entspannungs-
und Antistressprogramm sowie
Beweglichkeitstraining

Yogatechniken

Im Yoga gibt es finf verschie-
dene Prinzipien, aber meistens
sind die physischen Ubungen
mit den Atemibungen kombi-
niert.
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» physische Ubungen

Es gibt ungefahr84.000verschie-
dene physische Stellungen, die
sich durch ihre Starrheit und
Stabilitat auszeichnen.

Wahrend der physischen Ubun-
gen (asanas) bearbeiten wir sy-
stematisch alle unsere Korper-
teile, wir strecken, entspannen
und starken unsere Muskulatur
und unsere Bander, wir lockern
unsere Wirbelsaule und unsere
Gelenke, und wirverbessern un-
seren Blutkreislauf.

» Atemubungen
Wahrend der Atemiibungen
konzentrieren wir uns darauf,
vollstandig und rhythmisch zu
atmen, was unsere gesamte Lun-
ge bearbeitet und somit unse-
re Sauerstoffaufnahme anstei-
gen lasst.

T ——

Beijedem Atemzug konzentrieren
wir uns auf unsere gesamte At-
mung. Die Atemibungen schrei-
ben das Einatmen, das Ausat-
men und das Anhalten der Luft
an ganz prazisen Momenten
wahrend der physischen Stel-
lungen vor.

Haben wir die Kontrolle tiber un-
sere Atmung und unsere Atemzu-
ge, so kdnnen wir unseren Stress
und unsere Angste bewaltigen.
Die Beherrschung unserer At-
mung hat positive Auswirkungen
auf unser gesamtes neurovege-
tatives System (beruhigend und
entspannend) und somit auch
auf unseren Schlaf.

» Entspannungsubungen

Wir gehen davon aus, dass jeder
Mensch in unserer heutigen Zeit
an einer mentalen Uberstimula-
tion leidet. Das heilt, dass all
diese Informationen tber unse-
re Nervenleitungen laufen und
somit zu einer Verspannung der




Was ist Yoga?

Muskulatur fihren. Viele Men-
schenverbringen die meiste Zeit
ihres Lebens(auch wahrend des
Schlafs) in einer physischen und
mentalen Anspannung.
Wahrend einer Entspannungs-
phase konnen sich einige Veran-
derungen entwickeln: Wir ver-
brauchen weniger Sauerstoff,
wir scheiden weniger Kohlen-
stoffaus, die Muskelanspannung
lasst nach und die Aktivitat des
parasympathischen Nervensy-
stems erhoht sich.

» Gesunde Ernahrung

Bei einer gesunden Kost mit na-
tirlichen Lebensmitteln nahren
wir unseren Korper ausgegli-
chener. Dies erleichtert un-
seren Korper, beruhigt unseren
Geist und starkt unser Immun-
system.

Die gesunde Ernahrung ist wich-
tig fur unser physisches Wohlbe-
finden, wir bleiben schlanker und
beweglicher, und unser Geist ist

klarer und aufmerksamer.

» Meditieren und
positives Denken

Meditieren und positives Den-
ken helfen, negative Gedanken
zuvertreiben und unseren Geist
zu beruhigen.

Durch die Meditation findet un-
ser Geist seinen Frieden-sozum

Beispiel, wenn wir uns auf das
ruhige Brennen einer Kerzen-
flamme konzentrieren.

Je ofter wir meditieren, desto
mehr konnen wir die Dauer der
geistigen Entspannung verlan-
gern.

Wir bedanken uns fiir die Bereit-
stellung der Photos bei:

Centre de Yoga - La Source
25, rue Josy Welter
Walferdange
www.yoga.lu
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