„Y  O  G  A“ – ein Heilmittel?!
Yoga ist eine uralte Methode, die Körper, Geist und Seele mit Hilfe einer Reihe von ineinander übergehender Körperübungen (Asanas), Atemübungen und Meditationen verbindet. Yoga ist somit eine Art Bewegungsmeditation, bei der die Konzentration auf den Atem das Herzstück bildet.
Alle Organe und Prozesse in unserem Körper werden durch die Atmung gesteuert. Deshalb ist es so wichtig, dass wir lernen ruhig und tief zu atmen und nicht bloß Luft zu holen. 
In der westlichen Welt verbringen wir sehr viel Zeit damit, uns anzuspannen - deshalb müssen wir erst wieder lernen zu entspannen. Wenn unser Geist angespannt ist, ist auch unser Körper (u.a.Muskelsystem) angespannt  und dies setzt sich wie eine Art Kettenreaktion (z.B. flache und gestörte Atmung) durch unser Leben fort. 
Mit Yoga tauchen wir tief in unser Inneres ein. Wenn wir wieder auftauchen sind wir erfrischt, geerdet, energetisiert und gestärkt. Yoga wirkt, wenn wir uns in unserm Körper wohlfühlen und unserer Atmung folgen. Wir dürfen nichts erzwingen oder uns gewaltsam in eine Stellung biegen. 
Es geht im Yoga gerade nicht um Leistung bzw. Anstrengung und damit vermehrter Muskel-Anspannung. Es ist ein Trugschluss zu glauben, dass angestrengtes Üben besser ist als mit Leichtigkeit und Bewusstheit in eine Stellung zu gleiten. Alle Bewegungen kommen aus dem Atem heraus, wie eine Welle. Es geht um Loslassen und Fließenlassen.
Die Yoga-Stellungen, Bewegungen und Atemübungen sollen unseren Körper heilen. Sie setzen komplexe Muster in Gang, die Ungleichgewichte und Blockaden in unserem Körper ausgleichen. So gibt es bestimmte Stellungen die z.B. die Schilddrüse oder das Verdauungssystem regulieren. Yoga kann u.a. Ängste und Depressionen lösen, chronischen Stress abbauen, die Konzentration fördern, Rückenprobleme heilen und das Herz stärken. Yoga schult unsere Intuition und macht unser sensibler unsere eigenen Bedürfnisse zu erkennen.
Die Yoga- Heilübungen sind keine schnelle erste Hilfe. 
Ein regelmäßiges Yoga-Training allerdings, kann den Körper heilen, den Geist beruhigen und das Energieniveau anheben. Heute wissen wir, dass das Gehirn nicht nur Impulse aussendet, sondern auch selber ständig Botschaften von allen Teilen des Körpers empfängt. Yoga wirkt in raffinierter Weise auf unser Nerven-Muskel-, Kreislauf-, Hormonsystem. Unser Denken und unser Gefühlsleben werden ruhiger und klarer, unser Körper gesünder. Wir werden dabei kräftiger, elastischer und gesünder werden und uns in unserem Körper freier und wohler fühlen. Denn immer dann, wenn Gesundung – Heilung – stattfindet, findet sie auf körperlicher und auf geistig – seelischer Ebene statt.
Wenn Yoga sehr achtsam, sanft und vorsichtig durchgeführt wird, hat es außerdem keinerlei Nebenwirkungen.
Es lohnt sich also, es  auszuprobieren, wie unser gesamter Organismus und Körper auf diese andere Art von Training reagiert.
Geist und Körper sind eng miteinander vernetzt und beeinflussen sich gegenseitig auf sehr komplexe Art und Weise. Yoga verbindet Körper, Geist und Seele – dies erklärt warum Yoga so heilsam sein kann.
[bookmark: _GoBack]Wenn Du nun Interesse an Yoga bekommen hast,  melde Dich für einen Yoga-Kurs an!
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