Auf Partneribungen gehdren zum Yoga, wie hier Clara und Sophie zeigen
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Wohltuende Ubungen fiir Kérper und
Geist

Alle, die SpaR an der Bewegung haben, kénnen bei den Ubungen von Yoga-
Lehrerin Jana-Marie Brandhorst mitmachen. Weder Leistung noch Akrobatik
sind in dieser Gilde bei uns gefragt, sondern allein die Freude daran, seinen
Korper besser kennen zu lernen, zu entspannen, Stress abzubauen und einen
Ausgleich zum Alltag mit vielen Terminen zu finden. Seit sechs Jahren bietet
die junge Frau Yoga-Kurse in Louisenlund an. Ihre Kurse sind gut besucht,
viele Schulerinnen und Schuler finden hier, wonach sie suchen. ,Eine
sportliche Betatigung und zugleich Entspannung®, sagt die 18-jahrige Sophie.
Sie ist Gildenkapitanin und seit vier Jahren dabei. ,Ich konnte viele Sportarten
aufgrund einer Knieverletzung nicht ausuben, Yoga ist da optimal, korperlich
anstrengend, aber schonend®, betont sie. Auch fiir Clara ist Yoga perfekt:



,Gerade jetzt in der Klausurenphase hilft Yoga, wieder runterzukommen.”

Und genau darauf kommt es Jana-Marie Brandhorst an. Die Gildenteilnehmer
sollen lernen mit Stress umzugehen, ihre innere Mitte zu finden und ihre
Ressourcen richtig einzuteilen. ,Im Alltag sind oft Leistung gefordert, bei
Yoga sind andere Qualitdten gefragt.”

Ganzheitliches Konzept fiir Korper, Geist und Seele

Yoga-Ubungen fordern Balance und Konzentration. ,Es wird viel von Life-
Balance gesprochen®, sagt die Gildenleiterin, wie diese aber erreicht wird,
bleibt oftmals unausgesprochen. In gestressten Lebenssituation verlieren wir
oft unser inneres Gleichgewicht. Das ganzheitliche Konzept, welches Korper,
Geist und Seele ins Gleichgewicht bringt, hellt unter anderem die Stimmung
auf, regt den Stoffwechsel an und verbessert die Atmung, was wiederum
Verspannungen losen kann.

Durch den Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung entsteht zudem
ein harmonisches Gleichgewicht. Dieser Effekt lasst sich auch im Alltag
anwenden. Stehen wir einmal unter Strom und sind angespannt, fallt es
durch Yoga leichter, in eine Phase der Entspannung und Regeneration zu
gelangen, sobald der Stress nachlasst. Es ist wichtig, im Gleichgewicht zu
sein, das richtige Maf zu finden zwischen den Aktionen am Tag und der
Entspannung und Ruhe nach dem Schulalltag.

Louisenlund ist Internat, Ganztagsgymnasium, IB World School sowie
Grundschule. Seit 1949 fuhrt die Stiftung Louisenlund junge Menschen zur
allgemeinen Hochschulreife und ist heute staatlich anerkanntes Gymnasium.
Neben dem Abitur bietet Louisenlund auch einen englischsprachigen
Schulabschluss an: das International Baccalaureate Diploma (IB). Der
Abschluss ermoglicht Schiulern neben dem deutschen auch einen weltweiten
Hochschulzugang. Daruber hinaus ist Louisenlund als Round Square Schule
weltweit mit Uber 200 Schulen vernetzt. 2015 hat die Stiftung Louisenlund
ihr Bildungsangebot um eine Halbtagsgrundschule fur Schiler aus der Region
erweitert und ermoglicht somit eine luckenlose Schulbildung von der 1.
Klasse bis zur Hochschulreife. Seit 2016 fordert Louisenlund als plus-MINT
Talentzentrum begabte MINT-Schilerinnen und Schiiler und bietet als erstes



Internat Norddeutschlands das spezielle plus-MINT Talentférderprogramm
von MINT-Talenten an. Derzeit besuchen knapp 440 Schilerinnen und
Schuler Louisenlund. Davon sind 340 Schulerinnen und Schuler intern
(Internat) und 100 Schilerinnen und Schuler extern.
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