BLUTHOCHDRUCK - __
o HILFE DURCH ' _
..YOGA IM TAGLICHEN LEBEN“ -

 Der3-Monate Ubungsplan

' ':'Pa.rafm'han's .SWa_m_i Ma'he_sliwaj'-_anda?,u i



- BLUTHOCHDRUCK -
HILFE DURCH , YOGA IM TAGLICHEN LEBEN"

4 Stadien des Bluthochdrucks

- Stadlum 1: Druckerhohung mit Ielchten _
Symptomen ohne Gefaneranderungen
Stadium 2: Auftreten von GefaBveranderungen und
Organschaden (meist sind Herz-, Nieren-
und Gehirngefale betroffen)
- Stadium 3: Funktionsstérungen der Organe
Stadium 4: Massive Organstérungen mit
todlichen Folgen
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Folg_ende Fak_toren fiir_dern Blut_hochdruc_k

= erbliche Belastung
= Ubergewicht
. ungesunde Ernahrung, Alkohol, Nikotin
= zu viel Stress -
= zu wenig Entspannung
= Bewegungsmangel
= falsche Atemgewohnheiten
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STRESS - eine der Hauptursachen fur
Bluthochdruck

- 6 gesunder, naturllcher Stress < Anforderungen > Belastbarkelt |

B Herzschlag 1 . Mudlgkelt Schlaflosugkelt

- o Atemfrequenzf o flache Atmung
. Muskelspannung 1 e Muskelverspannungen
. eBlutdruck ¥ = eBlutdruck 11 .
E Aufmerksamkelt I e Konzentratlonsstorungen
e klar und rasch im Denke_n e Unruhe, Gereiztheit
und Handeln Ll  Kopfschmerzen, Mlgrane

. Verdauungsstorungen '
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Héaufig erzeugen wir selbst unseren Disstress
durch

CubermaBiges Geltungsbedurfnls

€zu groBen Ehrgeiz

€das Gefuhl, stédndig mit anderen in Konkurrenz
leben zu mussen

gsich uber alles aufregen und aus allem ein

. _Problem machen

Ckonstantes Bediirfnis nach Aufmerksamke|t

Cunklare Ziele, Unentschlossenheit

‘Mlnderwertlgkeltsgefuhle

o e
s Kernproblem tiefsitzende Angst
- Zu versagen, -
- nicht geliebt zu werden
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~YOga im taglichen Leben" - die ideale Methode
zur Stressbewéilti_gung | |

Entspannungs-, Atem-, Konzentrations- und
~ Meditationsiibungen fiihren zu einer

- = Verbesserung der Entspannungsfahigkeit
= Starkung des Selbstbewusstseins

= Verbesserung der Selbsteinschatzung

=> Stabilisierung des Gesundheitszustands

- = Steigerung der Konzentration und Klarheit
= Entwicklung von Lebensfreude

=% Steigerung der Belastungsfahigkeit
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| Der Ubungsplan besteht aus 6 aufemander
aufbauenden Ubungsprogrammen :

Die Ubungsprogramme bemhalten

o Entspannungsubungen -

. = Atemibungen
= Kdrperubungen (Asanas)

= Spezielle Yoga-Atemtechnlken (Pranayamas) -
= Meditationen

| . Relnlgungstechmken (Hatha Yoga-Krlyas)
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“Aufbau der Entspannungsubungen

== Wahrnehmen der einzelnen Koérperteile in
entspannter Ruckenlage

=) Anspannen mit anschheBendem Entspannen einer
Muskelgruppe

== Entspannen durch Beobachtung der Atembewegung

== Entspannen durch bewusstes ,Ablegen® der
Korperteile auf der Unterlage

==> Yoga Nidra, eine Tiefenentspannung

- Ziele der

Entspannungsiibungen
= Verbesserung der Entspannungsfahigkeit
= Verfeinerung der Kérperwahrnehmung
= Harmonisierung des Nervensystems _ _
= Forderung der inneren Ausgeglichenheit und Konzentration
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-Aufbau der Atemiibungen
=) Wahrnehmen des Atemvorgangs: Einatmung, Ausatmung
und Atempause
=% Bewusste Durchfuhrung der'Bauchatmung'
- = Erlernen der Yoga-Vollatmung
== | enkung der Atmung in verschledene Korperberelche

== \/ertiefung der Atmung, Verlangerung der Ausatmung und der
Atempause

. Ziele der Atemuibungen

= Unterstutzung der Entspannung

= Steigerung der Lebensenergie

= Anregung des Stoffwechsels und der Durchblutung

= Férderung des kérperlichen und geistigen Gleichgewichts
= Harmonisierung des Herz-, Kreislauf- und Nervensystems
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- Aufbau der Asanas |
Der stufenweise Aufbau der Asanas orientiert sich an dem
achtstufigen System ,Yoga im taglichen Leben".
Das 1. Ubungsprogramm beginnt mit einfachen, dynamischen

~ Yogaiibungen, die langsam und bewusst, mit der Atmung

- koordiniert, durchgefiihrt werden. Der Anspruch auf
Korperbewusstsein, Koordination und Konzentration wird bei den
Ubungen der folgenden Stufen gesteigert.

. 2Ziele der Asanas

-~ o Forderung der Beweglichkeit der Gelenke
e Vertiefung der Atmung

e Regulation der Muskelspannung

e Anregung des Stoffwechsels

e Durchblutung des ganzen Korpers

=) diese Wirkungen filhren zur Regulation des Blutdrucks
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Aufbau von Pranayama

= Nadi Shodhana Stufe 1 (Isolierte Atmung durch das rechte
und linke Nasenloch)
™ Nadi Shodhana Stufe 2 (Einatmung durch das linke Nasenloch,
_ Ausatmung durch das rechte Nasenloch, dann rechts beginnen)
= Nadi Shodhana Stufe 3 (Einatmung links, Ausatmung rechts,
Einatmung links, Ausatmung rechts, dann rechts beginnen)
==> Ujjayi Pranayama (Tiefatmung mit der Konzentratlon auf den
- Atemvorgang im Kehlkopf) |
- = Bhramari Pranayama (Ausatmung mit einem Summton)

Ziele von Pranayama
= Ausgleichende Wirkung auf das Nervensystem
= Harmonisierung von Korper und Geist

= Reinigende, entgiftende Wirkung
~ = Regulation des Blutdrucks
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Aufbau der Medltatlonsstufen

. Als Basis dient die Self-Inqu:ry-Medltatlon von
~ ,Yoga im taglichen Leben® _

= Meditation auf den Kérper
== Meditation auf den Atem
. == Anti-Stress-Meditation =
L S Medltatlon zur,,lnneren Relnlgung“

z|ele der Medltatlon ;
= Harmonisierung und Starkung des Nervensystems
= Forderung der korperllchen und gelstlgen Gesundhelt !
und Stabilitét
.. = Forderung des Selbstbewusstselns und der
Selbsteinschatzung :
- Lenkt das Leben in Jeder Hinsicht |n eine posntlve Rlchtung
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- Die Hatha-Yoga-Kriyas (Reinigungstechniken)

- Folgende Techniken haben elne regullerende erkung
~_auf den Blutdruck:

= Trataka - Konzentration
~auf einen Punkt oder
auf eine Kerzenflamme
= Neti - Reinigung der Nase
™= Kapala Bhati Pranayama - Stirnh6hlenreinigung

= Shanka Prakshalana - die Darmreinigung



