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Auf zu neuer

Stressabbau: Gymnastik, Atemiibungen und

-

ANZEIGE
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Stress ist die Geifel unserer
Tage. Ansteigender Arbeits-
druck, gepaart mit Mangel an
Anerkennung filhrt zunéchst
zu Anspannung, Aggression
und Angst, in der Folge zur
Erschopfung. Die tibetische
Medizin weist uns einen sanf-
ten Weg zu neuer Energie.
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E Stilblitten aus der Schule

¢ Der Tisch war {ibermAfig ge-
¢ deckt. Wir haben in uns hi-
: neingestopft was wir konn-
s ten. Als meine Schwester
: noch etwas vom Nachtisch
¢ nehmen wollte, hat ibr
E Freund gesagt, sie solle jetzt
¢ aufhoren. Er schlafe nicht
s gerneauf vollem Magen.

: Getrude Egger, Worgl

Tibet-Krauter bringen innere Ruhe zuriick

In Tibet geht man dhnlich
wie in China davon aus, dass
die Beschwerden gestresster
Menschen auf einem Ungleich-
gewicht im Energiehaushalt
beruht. Die drei Energien
Lung, Tripa und Beken sind
gleichsam blockiert.

Nun hat der tibetische Arzt
und buddhistische Meister Tul-
ku Lama Lobsang eine Losung
gegen Energieblockaden ent-
wickelt, die aus drei Siulen be-
steht: Ubungen zur Harmoni-
sierung sowie Anti-Stress-At-
mung zur vermehrten Aus-
schiittung korpereigener
Gliickshormone. Aus dem 11.
Jahrhundert stammt eine spe-
zielle Krautermischung.

Die Korperiibungen fithren
erfahrungsgemaB zu einer fast
augenblicklichen Entspan-
nung. Sie sind leicht auszufiith-
ren, wie die Ubung ,Wildgans,
die Wasser trinkt“, beweist:

In der Ausgangsposition mit
weit gegritschten Beinen ste-
hen. Dann den Oberkorper so
weit wie moglich nach vorne
neigen, Kopf in Richtung Knie.

Beim Roten Kreuz widmen
sich die Manner und Frauen
der Liebe. Manche tun €s
umsonst, andere bekommen
es bezahlt.

Eva Zeitlhuber, Wien

Amtsschimmel

Ich habe noch nie Fahrer-
flucht begangen, im Gegen-
teil, ich musste immer weg-
getmgenwerden.
Durch den Auffahrunfall
wurde das Hinterteil des
Vordermannes zerknittert.
Fritz Treiber, Wien
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Der tibetische Arzt Lama Lobsang verhilft zu neuer Energie

Langsam zuriick und nach hin-
ten beugen. Sieben Wiederho-
lungen. AnschlieBend dieselbe

Die tibetischen Krauter ,Srog
‘zin 1” in neuer Mischung

{bung mit geschlossenen Bei-
nen durchfithren.

7ur Atmung meint Dr. Lob-
sang zurecht, dass wir viel zu
flach atmen. Der Meister rat
zur tiefen Bauchatmung, durch
die der Kérper wesentlich bes-
ser mit Sauerstoff versorgt
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wird. Anti-Stress-Atmung:
Die Zunge mit der Spitze
nach hinten an den Gaumen
legen, ganz weich, ohne zu
verkrampfen. Durch die Nase
einatmen, sich vorstellen,

dass der Atem iiber den FubB
zu den Endpunkien des Ge-
sichtes flieBt.

Beim Ausatmen befindet
sich die Zunge hinter den un-
teren Schneidezihnen. Der
Atem flieBt mit der Vorstel-
lungskraft von den Gesichts-
endpunkten durch den Kor-
per in die Zehen. Durch den
Mund ausatmen.

Entspannungsatmung:
Langsam (zehn Sekunden)
einatmen, den Atem anhalten,
ausatmen und wieder von
vorne beginnen.

Auch Krauterkombinatio-
nen konnen die Psyche beein-
flussen und das seelische
Gleichgewicht wieder her-
stellen. Eine uralte tibetische
Rezeptur wurde in einem
Nahrungsergénzungsmittel
umgesetzt. Die Mischung
(Siehe Kasten) verhilft zu ge-
sundem Schlaf, Ausgegli-
chenheit und damit zu mehr
Energie fiir den Alltag.

Nihere Informationen: 0664/106 42 04
(Gratis-ﬂros:hﬁre)www.padmafomm.ai

Tibet-Krauter fiir die Seele

» Nepalesische Mombinpflaume — reich an Vitamin C,
Kalzium, Phosphor und Eisen. Der Fruchtsaft wird in der
Volksmedizin auch gegen Fieber und Harnweginfektio-

nen eingesetzt.

» Guajakholz - hellt die Stimmung auf. Der Vanille-Duft

dzmpft und besinftigt bei Arger und hilft gegen Angst.
» Myrobalanfriichte - krraftigt, wirkt ausgleichen und

_lebensverjiingend”.

» Indische Costuswurzel — stabilisiert die Psyche, wirkt

aufbauend, entspannend.
Muskatnuss —anregend.
Gewiirznelken ~ verhilit

vertreibt Miidigkeit.

» Weihrauch - beruhigend.

zu besserer Konzentration,

» Bockshornsamen — appetitanregend, {ibrigens auch gut

fiir die Haare




