[image: image1.jpg]t* FRAUEN.




Kraft pur – durch Kundalini Yoga

In unserer stressigen Alltagszeit suchen immer mehr Menschen nach einem Ausgleich und finden diesen oft in Yoga. Yoga ist mittlerweile zu einem wichtigen Hypes geworden und etabliert sich immer mehr. Egal ob Hatha-Yoga, 40-Grad-Yoga, Baby-Yoga, Kinder-Yoga oder Hunde-Yoga u.v.m., ziehen unsere Bevölkerung an. 

Die Frauen Union lud daher im November zur Kundalini-Yoga-Stunde mit Yoga-Lehrerin Antonella Peinl von together one in das Haus der Vereine ein. 

Kundalini Yoga ist dynamisch und meditativ, kräftigend und entspannend, heilend und belebend. Die Übungen bieten in ihrer Kombination aus Körperhaltungen und Bewegungsabläufen, inneren Konzentrationspunkten und Atemführung sowie dem Gebrauch von Mantras (Meditationsworten), Mudras (Handhaltungen) und Bhandhas (innerer Energielenkung) eine ungeheure Vielfalt an Möglichkeiten, einen individuellen Schwerpunkt zu finden. Extreme Beugungen, Drehungen und Spreizungen sowie Kopfstand oder Übungen mit Hilfsmitteln gehören nicht zum Kundalini Yoga.
Um den Ablauf den über 20 Teilnehmern nicht nur zu erklären sondern auch zu zeigen, stieg man natürlich gleich in eine richtige Kundalini Yoga Stunde ein. Zuerst stimmte man sich ein, dann wurde unter Anleitung einer Übungsreihe –in fest vorgegebener Reihenfolge– ein die sowohl statischen als auch dynamischen Übungen und immer unter Einbeziehung mit den bewussten Atem und innere Konzentration in eine Kundalini-Yoga-Stunde ein. Es folgte eine Tiefenentspannung und im Anschluss wurde das Meditieren geübt. Nach der Ausstimmung und einem stärkendem „Yogi-Tee“ fand die Gruppe noch durch erste Meinungsbilder interessante Sichtweisen. 

Bestimmt war es für die ein oder andere Teilnehmerin nicht die letzte Stunde. Wenn auch Ihr Interesse geweckt wurde, informieren Sie sich über Kundalini Yoga von togehter one unter: www.yoga-schleissheim.de oder kontaktieren Sie direkt Antonella Peinl (Tel. 0171 – 813 20 58, antonella@yoga-together-one.de).
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