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TEUTO-YOGA

Yoga-Kurse und -Seminare ¢ Personal Training ¢ Klangschalen-Massage ¢ Meditation  Retreats * Reiki * Seminar-Zentrum

TEUTO-YOGA und Beate Licher stellen sich vor

Mein Name ist Beate Licher. Ich bin Yogalehrerin und Inha-
berin von TEUTO-YOGA. Im Bereich Yoga bieten wir Kur-
se in Gruppen und Einzelunterricht sowie Seminare und
Retreats an.
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Der Yoga-Stil, den wir unterrichten, ist ,,Hatha Yoga*
(also Yoga mit Kdrperiibungen) in der Tradition von
Swami Sivananda. Swami Sivananda wurde in Indien
geboren. Er war Arzt, widmete sich dem Yoga und dem
Wissen darum und verbreitete es auf der ganzen Welt.
In der Sivananda-Tradition wird ganzheitlicher Yoga
unterrichtet, das hei3t Korper, Geist und Seele werden
in Einklang gebracht.

Yoga auszuiiben bewirkt, dass man jederzeit seinen Geist zur
Ruhe bringen, ruhig und entspannt schlafen, mehr Energie,
Kraft und Vitalitét erlangen, lange leben und gesund sein und
bleiben kann. Yoga gibt Kraft, Vertrauen und Selbstbewusst-
sein. Yoga schenkt Ausgeglichenheit und Ruhe und gestaltet
das Leben auf wunderbare Weise neu.

Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissen-
schaftlichen Studien ebenso erwiesen und dokumentiert, wie
die Niitzlichkeit von Yoga bei Riickenbeschwerden. Hier
hilft Yoga nach neuesten Erkenntnissen sogar besser und
nachhaltiger als Krankengymnastik oder Massagen usw.

Unsere Yogastunden sind nach einem bestimmten Konzept
(der so genannten ,,Rishikesh-Reihe‘) aufgebaut. Sie kon-
nen an jede gewtiinschte Zielrichtung angepasst werden z.B.
Kraft/Flexibilitit, Entspannung, Hingabe, Energieerweck-
ung, Psychotherapie, medizinisch/therapeutisch u. a.).

Am Ende jeder Yogastunde erfolgt eine Tiefenentspannung,
die etwa 10 bis 15 Minuten dauert. Dabei werden systema-
tisch alle Teile des Korpers entspannt, was schlie3lich auch

den Geist zur Ruhe bringt. Gerade die Entspannung ist beson-
ders wichtig. In ihr werden Stresshormone abgebaut, das Im-
munsystem gestirkt, Heilprozesse gefordert, geistige Stirke
und Ruhe wiederhergestellt. Vollstandige Entspannung
kommt nicht einfach von selbst, sondern muss systematisch
gelernt werden.

Hatha Yoga insgesamt ist dabei mehr, als in der Yogastunde
praktiziert werden kann. Es umfasst insgesamt fliinf Praktik-
en:

* richtige Korperstellung - Asanas

* richtige Atmung — Pranayama

* richtige Entspannung — Shavasana

* richtige Erndhrung — Ayurveda

* positives Denken und Meditation

Tipps zur Stressbewiltigung durch
Lebensstil-Veranderung:

1.

Verminderung der Stressfaktoren, insbesondere in der Frei-
zeit: Ausgleich suchen, der Spass macht, ohne ,aufregend
zu sein. Kein Leistungsdruck!

. Sport/korperliche Bewegung hilft, Stress zu bewaltigen:

Korper braucht Bewegung, um Verspannungen abzubauen.

3. Yoga Asanas sind ausgezeichnete Korperiibungen: Durch

Dehnung werden Verspannungen beseitigt, alle Muskeln
werden gleichmaBig entwickelt. Kein Leistungsdruck.
Das Korperbewusstsein wird erhoht. Energiezentren
(Chakren) werden harmonisiert, man fiihlt sich gut und
entspannt danach.

. Eméahrung und Stress: Folgende Genussmittel erthhen die

Stressanfilligkeit: Alkohol, Nikotin, Fleisch, Zucker, Aus-
zugsmehle, Koffein. Demgegeniiber beleben Ingwer und
Zitronentee positiv. Viele Krautertees helfen zur Entspan-
nung. Eine Vollwertkost mit Vollkorngetreiden, Hiilsen-
friichten, Salat, Gemiise, Obst und Milchprodukten erhoht
die Stressresistenz. Auf,,Stress-Essen‘ (hdufiges Naschen)
verzichten. Zeit nehmen, um das Essen zu genief3en.

. Den Arbeitsplatz ergonomisch gestalten. Viele Verspan-

nungen entstehen durch Bildschirmarbeit am unsachge-
maél eingerichteten Arbeitsplatz. Augeniibungen und
héufige Pausen sind hilfreich.
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