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ERLEBEN VON WOHLBEFINDEN, HARMONIE UND GANZHEIT!

oder Anspannen - entspannen
Was ist Entspannung ?

Mit dem Begriff Entspannung verknüpfen wir im ersten Moment zwei unterschiedliche Dinge. Zum einen verstehen wir darunter abschalten, sich in ein gutes Buch vertiefen, ins Kino oder Theater gehen, Freunde treffen - also eine Form von Unterhaltung geniesen. Zum anderen verstehen wir unter Entspannung das Erlangen von psychischer Ausgeglichenheit, von Ruhe und Wohlbefinden.

Warum Entspannung ?

In allen Kulturen hat es Begnadete gegeben, die tiefere Einblicke in das Wesentliche und die Möglichkeiten des Menschen gewonnen haben. Einige davon haben auch seelisch - geistige Lehr - und Trainingsmethoden geschaffen, um Zugang zu den Schätzen in unserer Tiefe zu bekommen, und dadurch zu Ruhe, Ausgeglichenheit, Wohlbefinden und Entspannung zu kommen.

Wir sollten also im Alltag unbedingt trachten zur Ruhe zu kommen, uns zu entspannen und abzuschalten. So erholen sich unsere Nerven, unser Körper und unsere Seele. Der Körper braucht in regelmäßigen Abständen Ruhe und Entspannung. Deshalb ist es notwendig, daß wir Entspannungstechniken lernen, die uns dabei eine Hilfestellung sind. Nicht die Art ist entscheidend für den Erfolg, wichtig ist nur die regelmäßige Durchführung von Entspannungsprogrammen. Wirkungsvolle Möglichkeiten bieten: Autogenes Training, Yoga, Meditation oder Progressive Muskelentspannung. 

Diese Entspannunsmöglichkeiten sind seit langem als effektive Methoden angesehen, um Streß zu bewältigen, innere Ausgeglichheit zu erreichen und so präventiv die Erhaltung der Gesundheit zu ermöglichen. Die Belebung des Energiekreislaufes führt zu einer Steigerung der Leistungsfähigkeit.

Nähere Informationen erhalten Sie unter Telefon: 01/408 77 17  Academy4socialskills Mag Ursula della Schiava-Winkler Lerchenfelderstrasse 120/9-10  



