Yoga-Praxis fir Korpererhalt,
Korperentspannung & innere Ruhe — Teil
1

Die Yoga-Praxis fordert die Bewahrung der Lebenskraft. Sie baut neue
Lebenskraft auf und verhindert korperliche Erschopfung. Fur jede seiner
Funktionen braucht der Kdrper viel Lebensenergie. Eine gute arterielle sowie
eine gute nervliche Versorgung und ein guter Luftwechsel in der Lunge sind
fur den Koérper wichtig.

Unser Skelett- sowie unser Muskelsystem brauchen eine ausgewogene
Blutversorgung und ebenso eine gute nervliche Versorgung. Genauso bendtigen
die inneren Organe diese beiden Lebenskrafte fur den Erhalt wichtiger
korperlicher Funktionen wie beispielsweise fur die Atmung, fur die
Herzfunktionen, fir Stoffwechselfunktionen und die Verdauung sowie fir die
Gesundheit der beiden Regulationssysteme, das Nerven- & das Hormon-System.

Die Yoga-Praxis verhindert geistige Uberarbeitung, sie schitzt uns vor
geistiger Uberforderung. Halten mentale Uberarbeitung sowie mentale
Uberforderung zu lange an, so verlieren wir Lebenskraft, genauso wie durch
kdorperliche Erschdpfung. Die Sinneswahrnehmungen kdnnen wir als kognitiven
Prozess bezeichnen. Die Fahigkeit, mit Hilfe unserer Sinnesorgane aktiv
Informationen aufzunehmen, diesen ausseren Reizen Sinn und Nutzen zu
verleihen und dann im Gehirn zu verarbeiten sowie zu begreifen, fiir diesen
kognitiven Prozess der Sinneswahrnehmung bendétigen wir Lebenskraft. Genauso
sind weitere kognitive Fahigkeiten unseres Gehirns wie das Nachdenken, das
Reflektieren uber Informationen, das Speichern und Zuordnen von Informationen
flir ein spateres Erinnern sowie weitere Gehirnfunktionen von der Lebenskraft
abhangig.

Die Yoga-Praxis erneuert, bewahrt und verfeinert mit kdérperlichen Ubungen,
mit Gesten sowie mit Korperentspannung die Lebenskraft. Atemibungen und
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Meditation vertiefen die Wirkungen. Die Yoga-Praxis baut geistige Spannungen
ab. Sie fordert einen klaren und klugen Kopf, damit wir einen ausgewogenen
Lebensrhythmus fur Korper und Geist leben konnen. Die Yoga-Praxis zeigt uns
einen moglichen Weg, auf welche Weise wir Korper & Geist gut erhalten und
Harmonie erfahren durfen.

Die Yoga-Praxis fiir Korpererhalt, Korperentspannung & innere Ruhe kiimmert
sich mit kérperlichen Stellungen (Asanas) gerne darum, die Elastizitat von
Muskeln am Brustkorb zu férdern, wodurch die Atmung verbessert, Sauerstoff
und damit auch Lebensenergie gut aufgenommen werden kodnnen. Gleichzeitig wird
die Blutzirkulation im oberen Rucken angeregt, der Schulterbereich
mobilisiert und unser Nacken darf sich freier anfihlen. Die Yoga-Praxis wird
mit Atem geflihrten Bewegungen (Karanas), mit koérperlichen Gesten (Mudras) und
Atemiibungen (Pranayama) ergénzt. Zusammen stérken diese Ubungen die Nerven,
sie verbessern die Nervenschutzhille, sie schitzen unsere Sinnesorgane & das
Gehirn. Die Yoga-Praxis entlastet Kdrper und Geist. Sie 1dst uns von
ubermassiger korperlicher Anstrengung, sie mildert geistige Anspannung und
lasst uns mehr innere Ruhe erfahren.

Damit endet Teil 1 - Yoga-Praxis fiir Korpererhalt, Korperentspannung & innere
Ruhe
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