Entspannung und Wohlbefinden

Der Kurs vereint klassische westliche und östliche Entspannungsmethoden und bildet damit eine ansprechende Kombination aus körperlichen und mentalen Entspannungsformen. In eleganter Weise werden die im folgenden näher beschriebenen Techniken im Kurs integriert. Dabei werden sowohl körperlich als auch mental orientierte Menschen angesprochen. Es werden unter anderem Elemente aus dem Autogenen Training und dem Yoga vermittelt und schrittweise erweitert.

Eine Kurseinheit umfasst 90 Minuten. Lockere Kleidung wird empfohlen. 

Autogenes Training

Das autogene Training wurde von einem Arzt erfunden es ist eine rein mentale Entspannungsmethode, die u.a. Psyche, Geist und Gemüt beruhigt und stärkt. Die Methode ist realistisch und einfach zu erlernen. AT ist kein Allheilmittel, wirkt aber erwiesenermaßen stressabbauend und wird deshalb vorbeugend angewendet. Stressbedingte Störungen können mit AT behoben oder verbessert werden. AT kann man als westliche Form der Meditation bezeichnen. 

Autogenes Training ist eine Methode der Selbstentspannung durch Konzentration. Es ist eine ausgezeichnete Methode für den Stressabbau und Linderung von Stresssymptomen. Zahlreiche medizinische Fachartikel beweisen heute die Wirksamkeit des AT. Es ist eine medizinische anerkannt Methode, ohne Nebenwirkungen, die auf das vegetative Nervensystem beruhigend einwirkt und den Parasympathikus stärken kann. Dadurch werden verschiedene nervlich bedingte Störungen wie beispielsweise Bluthochdruck, Schlafstörungen, Verdauungsprobleme usw. positiv beeinflusst oder behoben. Seit 1926 existieren über 8'000 wissenschaftliche Arbeiten die sich mit den Wirkungen des Autogenen Trainings befassen. Seit 60 Jahren wird AT von Medizinern, Psychotherapeuten, Pädagogen und seit 1970 auch von speziell ausgebildeten Seminarleitern für Autogenes Training gelehrt und als hervorragendes Mittel zur Psychoprophylaxe hoch geschätzt. 

Wie funktioniert das Autogene Training?

Zuerst lernen die Teilnehmer die Muskelspannung zu reduzieren, dann die Blutgefässe zu erweitern, dadurch wird die vegetative Gesamtumschaltung erreicht, weiter wird die Herztätigkeit, die Atmung und Funktion der Bauchorgane reguliert und die der Tonus der Blutgefässe im Kopf normalisiert
Wer kann das Autogene Training lernen?

Jeder geistig gesunde, normal intelligente Mensch kann das autogene Training mit diesem minimalen Aufwand lernen.

Ganzheitliches Yoga 

Die meisten heutigen Yoga-Meister empfehlen den ganzheitlichen Yoga, eine Kombination der verschiedenen Yoga-Wege: Hatha Yoga enwickelt den physischen Körper, Kundalini Yoga den Energiekörper, Bhakti Yoga den Gefühlskörper, Raja Yoga die Psyche, Jnana Yoga Intellekt und Intuition, Karma Yoga hilft, alles ins tägliche Leben zu integrieren. So ist Yoga ein wahrhaft ganzheitliches, umfassendes System. Jeder kann dabei herausfinden, was für sie/ihn am hilfreichsten ist. 

Die 3 Bestandteile des Ganzeitlichen Yogas bilden Asanas (Yoga-Stellungen), Pranayama (Atemübungen) und Tiefenentspannung.
Asanas - Yoga-Stellungen 

Asanas sind Körperübungen, bei denen eine bestimmte Stellung eine Zeit lang gehalten wird. Asanas entwickeln auf sanfte Art Muskelstärke, Flexibilität und Körperbewußtsein. Durch das ruhige Halten der Stellungen werden blockierte Lebensenergie (Prana) wieder zum Fließen gebracht, innere Heilkräfte aktiviert und die inneren Organe besser durchblutet. Yoga Asanas sind eine ausgezeichnete Vorbeugung gegen jede Art von Krankheit, und können andere Therapien in ihrer Wirksamkeit sehr unterstützen und erhöhen. 

Pranayama - Atemübungen 

Durch Streß, Verspannungen, falsche Körperhaltung und schlechte Angewohnheiten atmen die meisten Menschen zu flach. Sie geben so ihrem System zu wenig Sauerstoff und klagen über schnelle Ermüdung. Yoga hilft, wieder zu einer natürlichen Atmung zurückzukehren. Mit speziellen Atemübungen kann die Lebensenergie jederzeit wieder aufgebaut werden. über Atemtechniken kann man auch Lampenfieber, unberechtigte Ängste, Depression und Reizbarkeit überwinden. Wer regelmäßig Atemübungen macht, braucht sich über Müdigkeit nicht mehr zu beklagen. 

Die harmonisierende Wirkung des Yoga 

Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Dies ist der Grund, weshalb viele Krankenkassen sich an den Kosten von Yoga-Kursen beteiligen und Yoga in vielen Gesundheits- und Fitness- Ratgebern empfohlen wird.  

Jeder, der auch nur etwas Yoga praktiziert, kann schon bald einige der wundersamen Wirkung des Yoga erfahren: ein vorher nicht gekanntes Gefühl der völligen Entspannung, Verschwinden von Rückenschmerzen und Kopfschmerzen, Reduzierung von Schulter- und Nackenverspannungen, mehr Energie, neue Vitalität, geistige Klarheit, Stärkung des Immunsystems, neues Selbstvertrauen, Verbesserung der Konzentration. 

