Stimmungstief, ade —
Leistungshoch dank Yoga

Business-Yoga-Kongress — wirksame Tipps zur kurzen Entspannung zwischendurch

Horn-Bad Meinberg.
Der gemeinnditzige Verein Yo-
ga Vidya in Bad Meinberg ladt
am ersten Wochenende im Ju-
ni zum ersten Business-Yoga-
Kongress ein. Dort treffen sich
Fuhrungskréfte und Yogaleh-
rer, um tiber die Chancen des
Einsatzes von Yoga in der be-
trieblichen Gesundheitsforde-
rung zu sprechen.

Interessant kann dieses Wo-
chenende aber auch vor allem
fiir Neulinge und Yoga-Einstei-
ger sein, denn in den Vortrigen
und vielen praxishezogenen
Ubungsstunden geht es immer
darum: wie einfache Yoga-
Ubungen im Alltag helfen.

Stress und Belastungen set-
zen sich im Kérper langfristig
immer tiefer fest. Verspannun-

was kommt - alles scheint die
Lage schlimmer zu machen.
Man wehrt sich gegen jede
Verdnderung und kommt in
einen emotionalen Stau. Sind
Intuition und Kreativitit blo-
ckiert, wird das Leben immer
mechanischer. Mangelnde Le-
bensfreude schafft nur neue
Nahrung fiir Krankheit.
Einfache Ubungen aus dem
Hatha-Yoga kénnen mit Fokus
auf richtiger Haltung, Atmung
und Entspannung auf der kor-
perlichen Ebene wieder viel in
Bewegung bringen. Die ver-
spannte Skelettmuskulatur
wird gelockert, der Atem tiefer,
und Teilnehmer lernen den na-
tiirlichen Entspannungs-Impuls
(Relaxations-Response) des
Korpers wieder zu erleben. Da-
durch kommen die Selbsthei-
lungskriifte des Kérpers wieder
in Gang. Blockaden verschwin-
den und die Stimmung kann

gen der Muskula- wieder  steigen.
tur — vor allem i . Di axiserprob-
unteren Ricken | EiNE €NISPANNLE  ten “Voga.Tieten
und " Nackenbe. | RUCKENMUSKulatur giesemmes
reich - nehmen gléttet auch sich dabei auf drei

. Die Atm . einfache physiolo-
vertiacht,  wie | die Denkfalten  gische - nispan:
kénnen weniger ; n e zu-
fonnen  wesiger | an der Stim. e e
nehmen, wohin- 1. Ein Muskel
gegen  Herzfre- der  mindestens
quenz und Blutdruck steigen. fiinf Sekunden lang aktiv ange-
Heil- und Reparaturprozesse spannt wird, kann anschlieBend
des Korpers werden in Belas- gut entspannen.

tungsphasen heruntergefahren,
und man beginnt langsam, sich
physisch erschépft zu fiihlen.
Daraus entsteht langfristig
ein Stimmungstief mit emotio-
naler und psychischer Belas-
tung. Wir leben auf »Reserves.
Es entsteht eine Abwehrhal-
tung gegen die Umwelt. Egal,

2. Ein Muskel der mindestens
zehn Sekunden lang passiv ge-
dehnt wird, entspannt sich.

3. Korperpartien, die bewusst
gemacht werden, entspannen
durch Fiihlen. -

Mit einer kurzen Vorwirts-
beuge im Biirostuhl oder am
Friihstiickstisch kann man das

Die wichtigste Botschaft beim Business-Yoga-Kongress: Jeder kann Yoga

machen! Wie es geht, zeigen Experten Anfang Juni.

leicht nachvollziehen. Einat-
men, Oberkérper aufrichten.
Ausatmen, sanft nach vorne
beugen und Kopf und Arme
locker lassen. Einige Sekunden
lang die Stellung halten. Dann
wieder langsam und tief einat-
men und aufrichten. Einige
Atemziige die Augen schliefien
und den Gefiihlen im Riicken
und im Nacken nachspiiren.
Durch diese Kombination

“von aktiver und passiver Bean-

spruchung der Muskulatur wer-
den Riicken, Schulter- und Na-
ckenpartien sanft gedehnt -
und tiefe Entspannung bringt
schnell ein Licheln aufs Ge-

sicht. Im Alltag hat man mit

wenigen Ubungen schnell wie-
der den Kopf frei fiir kommen-
de Aufgaben. Denn eine ent-
spannte Riickenmuskulatur

glittet auch die Denkfalten an
der Stirn. Das gilt nicht nur im
Business-Alltag. Auch wenn am
Tag nur wenige Minuten zum
Uben zur Verfiigung stehen. Es
lohnt sich, immer wieder Ent-
spannungselemente in die Rou-
tine einzubauen. .

Die auf dem Business-Yoga-
Kongress vorgestellten Ubun-
gen zeichnen sich dadurch aus,
dass sie fiir jeden nachvollzieh-
bar sind. Man muss kein Athlet
sein, um damit zu beginnen:
Jeder kann Yoga machen. Wer
mehr erfahren will, mit welchen
Ubungen man den Alltag leben-
diger gestalten kann: Informa-
tionen werden unter der Ruf-
nummer (05234) 8 70 oder im
Internet erteilt.

@ www.yoga-vidya.de
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