YOGA

Ganz entspannt im Hier und Jetzt

Die Stressforschung unterschei-
det heute zwischen Eustrel§ und
Disstrel8. Unter Eustrel3 (,guter
Stre3“) versteht man eine ange-
nehme Anforderung, wihrend
wir beim Disstre8 (,belastender
Stre3“) den Reiz als unangeneh-
me Belastung empfinden, z.B.
iiberh6hte Anforderungen am
Arbeitsplatz, familidre Konflikte
usw.

Wenn diese tiberhdhte Belastung,
die durch dullere oder innere
Anforderungen in Verbindung
mit emotional unbefriedigen-
den Begleiterscheinungen, wie
z.B. Angst, Arger, Unzufrieden-
heit, Gefiihlen der Sinnlosigkeit,
entstehen kann, tiiber ldngere
Zeit anhilt, fihrt dies zu einem
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KreAktiv bei Stress

Kreaty wnd Akt den Adf{zyﬁfmx (fevvf’i[qym

seelisch-geistig-korperlichen Er-
schopfungszustand, was auch als
»,Burnout” bekannt ist.

Die Auswirkungen des Disstref3
sind abhédngig von der Féahigkeit
des Individuums, erfolgreiche
Bewdltigungsstrategien zu ent-
wickeln. In einer wissenschaftlich
angelegten Studie des psycho-
somatischen Institutes der Uni-
versitdt Koln (s. Buch Dr. med.
F. Jiirgen Schell ,Yoga-Schliissel
zur Stressbewdltigung Via Nova
Verlag) wurde festgestellt (Herz-
frequenz, Hormonwerte, vegeta-
tives Nervensystem usw.), dass
bei YOGA-Praktizierenden eine
verdnderte physiologische Stres-
sverarbeitung beobachtet wer-
den kann.

Jennifer Flohr
T 07551/8097-7227
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Anzelgenannahme i

Fur alle Anzeigenkunden, die zielgruppenorientiert werben
wollen, bietet ,Gesundheit!” das ideale Umfeld.

Hier kénnen Sie lhre Leistungen iiber 4 Wochen
unserer Leserschaft prasentieren, die sich fur Gesundheit,
Fitness und Wellness interessiert.
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/A\ Fiir Ihre Anzeigenschaltungen und weitere
Informationen steht lhnen zur Verfiigung:

jennifer.flohr@suedkurier.de
F 07551/8097-7292

Néchster Erscheinungstermin: 7. April
Anzeigenannahmeschluss: 25. Mérz

,Rufen Sie mich an,
ich berate Sie gerne!“
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Gesundheit!

Anders ausgedriickt: Bei Men-
schen, die regelmiflig Yoga u.
Meditation praktizieren, dau-
ert es langer, bis das System mit
den typischen Stressreaktionen
einsetzt, es wird eine geringe-
re Empfindlichkeit gegeniiber
Stressreizen entwickelt. Yoga for-
dert auch die Anpassungsfahig-
keit des Korpers durch eine Sta-
bilisierung und Unterstiitzung
unserer Regulationssysteme, ein
belastender Reiz ldsst nicht sofort
das ganze System zusammenbre-
chen.

Die Yogapraxis hilft uns zum ei-
nen {iiber Korper-, Atem- und
Entspannungsiibungen
korperlichen und emotionalen
Stressausgleich, zum anderen ge-
schieht eine ,Entschleunigung
des eigenen Lebens und die
Hinwendung zur eigenen Per-
son. Wir sind dann wieder in der
Lage, zu erkennen, was tut uns
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gut, was weniger und lernen aus
einem rein dullerlichen Funktio-
nieren (was oft zu Disstrel$ fiihrt)
zu mehr Klarheit, Einsicht, Kraft,
Sicherheit und Ruhe zu kommen,
die uns ,gestindere“ Handlungs-
aspekte setzen lassen.

Um Yoga erfolgreich in der
Stressbewdltigung einsetzen zu
konnen, ist die wichtigste Vor-
aussetzung regelméRiges
Uben unter Beriicksichtigung
der eigenen Konstitution. Dies
setzt entsprechend ausgewdhl-
te Ubungen und eine fachliche
Kompetenz seitens der Yogaleh-
renden voraus.
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Kontakt

Elke Lenz, Yoga & Ayurveda
Tulpenweg 2, Uberlingen
Tel. 0 75 51 / 94 54 43
www.yoga-ueberlingen.de

Gesund in den Frihling

YOGA Meditation

Tulpenweg 2 | Uberlingen | Tel. 07551/945443 | www.yoga-ueberlingen.de

ELKE LENZ C@

YOGA & AYURVEDA

YOGA Kinder & Erwachsene

KLANGMASSAGEN auf der Klangliege

@AYURVEDA Gesundheits- & Erndhrungsberatung
fUr den westlichen Lebensstil
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Einzeltermine bei Ulrike Stdckle nach
Absprache:

e Numerologische Beratung

e Energielibertragung

e Engels-Ubertragung

e Riickenmassage

Terminvereinbarung unter: 07552/4075292

Franz-Xaver-Heilig-Str. 7, Pfullendorf

Telefon 07552 / 407 5292
info@akademie-stoeckle.de
www.akademie-stoeckle.de

Akademie fiir
ganzheitliche Lebensgestaltung



