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Glickswege — Enlebnisstation: Yoga im Kurpark

Im Rahmen der Erlebnisraumgestaltung ,Glickswege® und eingebunden in die ,Wandertrilogie Allgdu“ wurden im Kneipp-
land Unterallgdu 14 Wander- und Radwege neu konzipiert. Bad Gronenbach, als eine Lebensstation von Pfarrer Sebastian
Kneipp, hat sich bei der ,Glicksmomenterunde - Weite fihlen“ dem Thema Balance gewidmet.
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Im Kurpark wurde von der Kiinstlerin Silke Weif? eine Erlebnisstation mit sieben Yoga-Stelen gestaltet. Sie bildet einen Ort der
Freude und des Gliicks. Schattenspendende Baume und sanft ansteigende Wiesen, gesdumt vom Grénenbacher Wald, bilden
die harmonische Kulisse fiir Atem- und Kérperibungen.
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Infos zu den Gliickswegen erhalten Sie auf: www.glueckswege-allgaeu.de

Ahnlich wie bei der Yoga-Philosophie, erkannte Sebastian Kneipp, dass Kérper, Geist und Seele immer im Einklang miteinan- Kur- und Gasteinformation Bad Gronenbach
der stehen sollten. Die Kneipp’sche Lehre basiert auf den finf Saulen: Wasser, Pflanzen, Bewegung, Ernahrung und Balance. Haus des Gastes
Nur das Zusammenspiel der fiinf Elemente fithrt zu Gesundheit, Freude und Ausgeglichenheit. Marktplatz 5
Tel.: 08334 /60531
Wenn wir dauerhaftes Gliick erreichen méchten, missen wir versuchen, die innere und duf3ere Welt zu vereinen. Die Lebens- E-Mail: gaesteinfo@bad-groenenbach.de )
ordnung, das zur Ruhe kommen, die Achtsamkeit sind sowohl in der Yoga-Philosophie als auch in der Kneipp’schen Lehre eine www.bad-groenenbach.de im Kurpark

der Kernaussagen. www.sebastiankneipp.com




Die Chakren-Lehre ist ein aus Indien stammendes Philo-
sophie- und Meditationskonzept und beschaftigt sich mit
den nicht sichtbaren Energiezentren, die vom Kopf bis
zum Steif3bein entlang der Wirbelsdule angesiedelt sind.
Jedes Chakra kann mithilfe von Meditations- oder Yoga-
Ubungen aktiviert werden. Den sieben Chakren werden
zudem Affirmationen, positive Glaubenssatze, zugewiesen.

Unsere Yoga-Damen: Elisa Allgaier, Rita und Barbara Dopfer (v.l.n.r.)

Das Ajna Chakra symbolisiert die mentale Ebene des Men-
schen. Es wird auch als Drittes Auge oder Seelenzentrum
bezeichnet und hat die Aufgabe, eine Welt auf3erhalb der
funf Sinne aufzuzeigen. Dem Dritten Auge wird das Ele-
ment Licht und die Farbe Blau zugeordnet. Es steht fur
Bewusstsein, Weisheit, Erkenntnis, Selbstwert und Wahr-
nehmung und ist das Tor zu einer hoheren Dimension.
Hier eignet sich die Yoga-Ubung ,Drittes Auge”.

Das Anahata Chakra, auch Herz-Chakra, steht fir Liebe,
Mitgefuihl und Zufriedenheit mit sich selbst. Es wird auch
als der Heiler fur die restlichen Chakren bezeichnet und
sorgt flr einen Austausch der Chakra Energie. Das Ana-
hata Chakraist die Verbindung zwischen dem spirituellen,
psychischen und physischen Ich. Ihm wird die Farbe Griin
zugeordnet. Die ,Kobra“-Ubung hilft lhnen, die Energie
des Herz-Chakras flief3en zu lassen.

Das Svadhisthana Chakra gilt als Sakral-Chakra, ist
am Kreuzbein zu finden und symbolisiert unsere Ge-
fihlsebene. Es ist der Farbe Orange zugeordnet, die
fur Sinnlichkeit, Lebenslust und schopferische Krafte
steht. Es sorgt daftir, dass wir nach getaner Arbeit
Freude empfinden und uns auf den Erfolg konzent-
rieren kénnen. Getreu dem Motto: Genief3en ohne zu
Ubertreiben. Hier eignet sich die Ubung ,Taube®.

Das Sahasrara Chakra, auch Kronenzentrum genannt,
ist die spirituelle Ebene des Menschen und befindet sich
am Scheitel des Kopfes. Es wird auch als das gottliche
Licht aller Chakren bezeichnet. Dargestellt mit der Farbe
Violett und Weif3 und einer 1000-blattrigen Lotusblume.
Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung, fiihren Sie die
Ubung , Aufrichtende Atmung“ durch und spiiren Sie, wie
die Energie verstarkt wird.

Das Vishudda Chakra befindet sich am Hals, deswegen
auch Hals-Chakra. Es ist das Chakra der Kommunikation
und Kreativitat. Dieses Chakra steht vor allem fir die
Einzigartigkeit einer jeden Person: wie wir sprechen,
welche Worte wir benutzen und welche Korperhaltung wir
einnehmen. Ihm wird die Farbe Tirkis bzw. Hellblau zu-
geordnet. Aktivieren Sie das Chakra mit der ,Briicke” aus
dem Yoga.

Das Manipura Chakra, auch Nabel-Chakra, steht fir die
Willenskraft, den inneren Antrieb und ein selbstbewuss-
tes Auftreten. Auch unsere Intuition bzw. unser Bauch-
geftihl wird von diesem Chakra gesteuert. Es starkt unsere
personliche Meinung und Werte zu bestimmten Themen.
Hierdurch empfinden wir eine Kontrolle tiber unser Leben.
Es wird mit der Farbe Gelb dargestellt. Der,,Drehsitz* hilft
Ihnen bei der Aktivierung.

Das Muladhara Chakra, auch Wurzel-Chakra genannt,
befindet sich am Steifbein am Ende der Wirbelsaule
und wird mit der Farbe Rot dargestellt. Das Wurzel-
Chakra steht fir die Quelle der Lebensenergie, erdet
uns und verleiht Stabilitat. Hieraus resultiert das Ur-
vertrauen des Menschen. Die Yoga-Ubung ,Krieger®
hilft bei der Aktivierung des Wurzel-Chakras, ein fester
Stand ist Voraussetzung.



