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WAS IST YOGA?

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, das sich in Indien in Jahrtausenden entwickelt
hat. Ubersetzt heilt das Wort YOGA ,,Einheit / Vereinigung / Harmonie“. Durch die
verschiedenen Ubungen die ganz unterschiedliche Ebenen ansprechen (Kérper, Geist
& Seele) kann man diese Ubungsform im Westen auch als ,,ganzheitliches Trainings-
System*® beschreiben.

© Yoga ist also ein Ubungsweg, der eine fortschreitende Verwandlung bewirkt
(Gesundheit, Wohlbefinden, Konzentration, Entspannung)

© Yoga fordert das langsame, konzentrierte Uben mit der Achtsamkeit fiir
Korper und Atem.

€ Yoga ist aber auch ein Zustand des in sich ruhenden Verweilens

e Ziel im Yoga ist das Erreichen eines Geisteszustandes von Zufriedenheit
(santosha), glicklich sein unabhangig von auleren Umstanden!

Der Yoga-Weg fuhrt zu dem Ruhezustand des ,wachen Schauens®. In diesem
Zusammenhang steht die Achtsamkeit / das Bewul3tsein wéhrend der Yoga-Praxis im
Vordergrund.

Ziel des Yoga ist es die Gedanken zu beruhigen. Yoga und Meditation stehen
demnach eng zusammen und koénnen als Weg zur Erfahrung des SELBST gegangen
werden.(Uberprifung der inneren Haltung) In diesem Zustand kénnen Sie zu einer Art
intuitiver Weisheit gelangen.

WAS HEIRT GANZHEITLICH?

Den Korper in der ,,ganzen Einheit* zu erfassen, zu spiren und zu unterstitzen: das
ist nicht nur der Hauptansatzpunkt beim Yoga, sondern auch Basis von vielen
naturheilkundlichen Therapien. Die einzelnen Elemente des Yoga geben eine
ganzheitliche Information an den Koérper, an die Dreieinheit von Leib-Seele und Geist
ab. Es werden dadurch verschiedene Ebenen angesprochen. Die Wirkungen zeigen
sich allerdings oft erst nach langerer Zeit des Ubens.

© Copyright Claudia Geis 2011 3
Claudia Geis —Heilpraktikerin & Dozentin -
Praxis & Seminarraume: Sudfeld 32, D-59174 Kamen
Telefon: 02307-945410
www.claudiageis.de cg@claudiageis.de




—J

CLAUDIA GEIS
NATURHEILPRAXIS

Hier ein Uberblick der einzelnen Elemente und die Wirkung auf die entsprechende Ebene:

Asanas - Korperubungen -> bringt: kdrperliche Gesundheit, Verbesserung
von Kraft und Beweglichkeit. Blockierungen in
Muskulatur und Gelenken werden gelost,
Organe innerlich massiert und aktiviert

Surya-Namaskar — Sonnengebet ->  bringt: siehe 1. und Ausdauer

Pranayama - Atemiibungen -> bringt: Verbesserung der Atmung und somit
mehr Vitalitat durch vermehrte Sauerstoff-
versorgung. Atemibungen beruhigen
das Nervensystem. Merke: Zwischen Atmung,
Nervensystem, Gehirn und Gefluhlen besteht
nach der Lehre des Yoga ein enger
Zusammenhang!

Yoga Nidra - Tiefenentspannung ->  bringt: geistige, kérperliche + mentale Entspannung
= StreRbewaltigung (Ruhe + Gelassenheit)

Richtige Ernahrung -> bringt: kérperliche Unterstitzung, Vitalitat
Positives Denken -> bringt: psychische Gesundheit
Meditation -> bringt: geistige Gesundheit
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Beschreibungen der Begriffe:

Asanas: Sind Korperubungen, bei denen eine bestimmte Stellung eine Zeit lang
gehalten werden. Man entwickelt auf sehr sanfte Art Muskelstarke, Flexibilitdt und
Korperbewuftsein. Durch das ruhige Haltungen der Stellung werden blockiert
Lebensenergien (Prana) wieder zum Flielen gebracht. Innere Heilungskrafte werden
aktiviert, innere Organe und Gewebe besser durchblutet.

Pranayama: Sind Atemubungen, bei der die Lebensenergie erhoht und aufgebaut wird.
Nicht selten wird oft falsch oder zu flach geatmet und die Basisatmung mul} neu
erlernt und erfahren werden. Yoga kann helfen zu einer natirlichen Atmung
zurtuckzukehren und z. B. somit Mudigkeit entgegen zu wirken.

Tiefenentspannung / Yoga-Nidra: Am Ende der Stunde rundet diese systematische
Tiefenentspannung die Einheit ab. Sie dauert etwa 20 min und ist fur die westliche
Bevolkerung oft der AnlaB, um Yoga zu erlernen. In der Entspannung werden
Strellhormone abgebaut, das Immunsystem gestarkt, Heilprozesse gefdordert und die
geistige Ruhe & Stéarke wieder hergestellt.

Meditation: ,,den Geist beruhigen und in die Stille gehen*. Meditieren hei3t ind die
Mitte gehen / Versenken.

Eine Yoga-Ubungseinheit wie sie oft innerhalb einer Yoga-Einheit (90min) gelehrt und
praktiziert wird, enthalt dementsprechend folgende Einheiten und unterscheidet sich
damit stark von einer normalen Sportstunde:

1. Anfangsentspannung

2. Sonnengebet (Surya Namaskar)

3. Kdrperstellungen (Asanas)

4. Atemibungen (Pranayama)

5. Tiefenentspannung / spater Meditation
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Das Besondere bei den Angeboten von Claudia Geis:

Die Inhalte der Angebote werden aus verschiedenen Yoga-Wegen & Yoga-Stilen geman
der natirlichen Rhytmen und unter naturheilkundlichen Aspekten aufgebaut und
vermittelt. (Dabei spielt die Lehre der Ayurveda und die TCM -Traditionelle
Chinesische Medizin - eine bedeutende Rolle.)

WELCHE YOGA-FORMEN GIBT ES UND WO IST DER UNTERSCHIED?

1. Hatha-Yoga: der wohl bekannteste Teil des Yoga im Westen. Er umfal3t die
korperorientierten Praktiken: Asanas (Korperubungen), Pranayama (Atemubungen)
und Tiefenentspannungstechniken.

2. Kundalini-Yoga: Yoga der Energie. Bei dieser Form werden viel Atem-Ubungen mit
den Asanas kombiniert, die den Astralkdrper reinigen und die Lebensenergie = Prana
stark erhéhen.

3. Raja-Yoga: umfalit Techniken des mentalen Trainings und der Meditation. Hier wird
erklart wie der menschliche Geist funktioniert, und wie wir ihn beherrschen kénnen.
(Affirmationen, Visualisieren, Selbstbeobachtung)

4. Bhatki-Yoga: Yoga der Hingabe und Liebe zu Gott. Durch Gebet, Mantra-Singen,
Rituale 6ffnet sich das Herz.

5. Karma-Yoga: Yoga der Tat. Karma Yoga lehrt das Schicksal als Chance zu
begreifen. Es ist das Yoga des selbstlosen Dienens.

6. Jnana-Yoga: Yoga des Wissens. Auf diesem Wege stellt man sich Fragen wie: Wer
bin ich? Woher komme ich? Was ist der Sinn des Lebens?

7. Integrale Yoga: nach Shivananda: Kombination aus den verschiedenen Yoga Wegen
1 - 6. Es ist somit ein ganzheitliches, umfassendes System. Jeder einzelne kann
dabei herausfinden, was fir einen selbst wichtig & hilfreich ist.
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Zum HATHA-YOGA:

Die Silbe ,Ha* heit ,,Sonne®, ,,Tha* heilt ,,Mond“. Hatha-Yoga ist somit die
Harmonisierung der beiden Grundenergien im unserem Korpersystem, der aktiven,
warmenden und der aufbauenden, kilhleren Energie. Sonne + Mond repréasentiert die
Dualitaten wie Tag + Nacht, hell + dunkel, anspannen + entspannen.

Hatha-Yoga sieht den Menschen als Ganzes und kann als Krankheitsvorbeugung, als

Therapie- und Heilmethode (Yoga-Therapie), als Mittel zur Stressvorbeugung und
Strellabbau sowie als spirituelle Disziplin angewandt werden.

DIE GESUNDHEITLICHEN & HARMONISIERENDEN WIRKUNGEN DES YOGA:

Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien
erwiesen und dokumentiert. Aus diesem Grunde beteiligen sich viele Krankenkassen
an den Kosten von Yoga-Kursen. Es gibt spezielle Ubungsreihen / Ubungen z. B. gegen
Rucken- + Kopfschmerzen, Reduzierung von Schulter- & Nackenverspannungen, fur
mehr Vitalitat & Kraft, zur Starkung des Immunsystems, zur Verbesserung der
Konzentration und vieles mehr. Im ,,The Yoga Room* — Kamen werden diese Reihen in
workshops / Seminaren als Einzelangebot sowie in den Kursen vorgestellt und gelehrt.

DIE WICHTIGKEIT DER ATMUNG IM YOGA:

Der Atem spielt in unserem Leben eine besondere Rolle! Es ist zweifellos mit dem
korperlichen Befinden und mit dem BewuRtsein verbunden. Fir den Anfanger im Yoga
ist es wichtig — und oft befremdlich — erstmal zum naturlichen Atem zurtckzufinden.
Oft atmem wir unbewuft viel zu flach und zu oberflachlich in schnellen, kurzen Zigen.
Wirkliche Atemkontrolle bedeutet aber, dass das richtige Ausatmen gelernt wird.

Indem die Atmung korrigiert und verlangsamt wird, kann man das Leben verlangern
und mehr Vitalitat erlangen. Wéahrend der aufeinander folgenden Kurse lernt man
verschiedene Atemtechniken (Pranayamas) kennen.

Im Basis-Kurs oder —Seminar lernen Sie die yogische Vollatmung - Yogiatmung. Wenn
man sich dieser Atmung wahrend des Alltages bewullt ist und sie unbewult
Ubernimmt / anwendet, werden Sie vitaler, fitter und ruhiger werden.
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WAS VERBINDET AYURVEDA (Ubersetzt: ..das Wisssen vom Leben*) & Yoga?

Die gemeinsame Grundlage von Ayurveda & Yoga bildet die philosophische Schule des
Samkhya-Systems, welches die Zusammenhange des ganzen Kosmos erklart. Fur das
Yoga-System und das Ayurveda-System steht das Wohlergehen alle Lebewesen an
erster Stelle: Ziel ist das Erreichen des Gleichgewichtes auf physischer, mentaler
und spiritueller Ebene, um ein gesundes Leben mit optimaler Vitaltitat zu fuhren.

Wenn Sie mehr Uber Yoga, Stressmanagement, Energie-Training und Emotions-
Training wissen mochten, dann rufen Sie mich an oder schauen Sie auf die aktuellen
Angebote meiner Internet-Seite unter www.claudiageis.de.

Yoga macht dann ganz besonders ! Sinn, wenn Sie ,,es” erfolgreich in lhren Alltag und
in Ihren Lebensstil integrieren. Das heilt auch das Gelernte / Gelesene umsetzen
konnen und regelmalig praktizieren. Dabei hilft ein individueller Blick auf das
Wesentliche zum Einen, und das Wissen darum, was und wie funktioniert zum
Anderen.

Wenn Sie mdogen, stehe ich Ihnen mit meinem Wissen zur Verfugung.

Namasté J
Claudia Geis
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