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hautnah FERE

Yoga im Institut, Teil 5

Zur Ruhe kommen®

——

Neben einer schénen Haut ist die Ausstrahlung ein wesentlicher Faktor
fur die Schénheit eines Menschen. Yoga-Ubungen kénnen dabei
helfen, das Wohlbefinden zu steigern und die Ausstrahlung zu verbes-
sern. Im finften Teil unserer Serie lernen Sie eine Ubung kennen, die
hilft, ,abzuschalten” und zu entspannen.
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ntspannung ist eines der Schlag-

worte, die im Hinblick auf Well-

ness oft gebraucht werden. Doch
was ist ,entspannt sein“? Man konnte
es definieren als ,frei von Anspan-
nungen®. Eine bewusste oder auch un-
bewusste Anspannung entsteht oft
durch Gedanken. Ereignisse, Begeg-
nungen, Sorgen, Angste, Probleme,
unerledigte Aufgaben und Erinnerun-
gen schwirren uns standig durch den
Kopf. Meist gelingt es nicht, dass wir
uns auch nur fiir wenige Minuten von
diesen ,Plagegeistern“ befreien und
wirklich zur Ruhe kommen konnen.
Im Yoga gibt es Ubungen, bei denen
man lernen kann, innerlich loszulas-
sen und einen ersten angenehmen, be-
freienden Zustand von innerer Ruhe zu
finden. Durch das bewusste Loslassen
und die Konzentration auf den Atem
oder auf bestimmte Korperregionen
kann es gelingen, die Gedanken des
Alltags fiir kurze Zeit auszuschalten.
Heute stellen wir Ihnen mit der liegen-
den Drehung eine Asana vor, die das
Loslassen und Entspannen ermoglicht.
Liegende Drehung - Die liegende
Drehung ist eine sehr beliebte, ange-

nehme Bodeniibung, die sich leicht
ausfiihren lasst. Sie ermoglicht das
Losen von Verspannungen. Oft fiihren
unbewusste Anstrengungen zu einem
Gefiihl des ,Unter-Druck-Stehens®,
das sich in Verspannungen im Bereich
der Arme, Beine, Schultern und Stirn
manifestiert. Mit dieser Asana kann
man ein Feingefiihl fiir den Korper
entwickeln, das es ermoglicht, unbe-
wusste Verkrampfungen zu losen.

So wird’s gemacht

= Legen Sie sich auf den Riicken und
winkeln Sie das linke Bein an.

© Nun drehen Sie sich auf die rechte
Seite und legen das angewinkelte Bein
auf dem Boden ab.

= Fihren Sie die rechte Hand zum
rechten Knie und lassen Sie diese dort
ruhen.

= Wenn Sie sich stabilisiert haben, dann
bewegen Sie die linke Schulter in Rich-
tung Boden und drehen den Kopf zur
Mitte. Achten Sie darauf, dass die Dre-
hung nur in der Schulterregion erfolgt
und nicht im gesamten Rumpf. Sonst
kann es zu Verspannungen kommen.

= Der linke Arm ruht am Boden oder
auf der linken Hiifte. Sie konnen ein
Kissen unter den Kopf legen, wenn
das fiir Sie angenehmer ist.

= Wenn Sie Thre Position stabilisiert
haben, dann nehmen Sie ganz be-
wusst die verschiedenen Korperregio-
nen wahr und lassen Sie diese ,los*.
Beginnen Sie bei den Gelenken der
Beine (FuBgelenke, Knie, Hiiften),
dann kommen die Gelenke der Arme
(Hand- und Fingergelenke, Ellenbo-
gen, Schultern) sowie schlieBlich
Stirn und Gesicht.

= Beobachten Sie, wie der Atem frei
ein- und ausstromen kann. Greifen Sie
nicht in den Atem ein, sondern beob-
achten Sie ihn nur.

= Verbleiben Sie in der liegenden Dre-
hung fiir drei Minuten. Dann die Posi-
tion langsam wieder losen und die
Ubung zur anderen Seite wiederholen.

So wirkt die Ubung

Wenn die Wirbelsdule vorsichtig zur
anderen Seite gedreht wird, dann be-
wirkt das ein Gefiihl von Ordnung;
die Nerven im Riicken werden sanft
belebt. Das bewusste Loslassen be-
stimmter Korperregionen bewirkt
eine Losung von Verspannungen vor
allem im Schulter- und Nackenbe-
reich. Zudem entsteht eine angeneh-
me freie Atmung, die bis in den
Bauchraum stromen kann. Das flihrt
zu einer Erfrischung des erschopften
Korpers durch eine bessere Sauer-
stoffversorgung. Gelingt der Zugang
zur Ubung, kann eine angenehme
Ruhe und ein Gefiihl von Gelostheit
erlebt werden. n

Sabine Leikep | Die freie Journalistin ver-
fiigt ber langjahrige Erfahrung im Marketing
in der Besonnungs- und Kosmetikbranche.
Sie beschiftigt sich mit den Themen Kaizen
(Unternghmensfishrungskonzept aus Japan),
Wellness und Reisen (www.leikep.de).

BEAUTY FORUM 5/2006




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (Color Management Off)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 600
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


