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Warum sollten Sie
dieses Buch kaufen?

#: Sie verbringen jeden Tag mehr als 3 Stunden vor
einem Bildschirm und haben die Nase voll davon?

& Sie fuhlen sich manchmal schlapp und ausge-
brannt? Sie haben Schwierigkeiten, sich zu
konzentrieren und werden von lhren Gefiihlen
Uberwaltigt?

# Sie fuhlen sich gestresst und tberlastet,
leiden manchmal unter Bauchschmerzen oder
Schlaflosigkeit?

& Sie splren am Ende des Tages Schmerzen an
den Handgelenken, Brennen in den Augen? Sie
haben abends Kopfschmerzen?

# Sie haben keine Zeit, regelmaBig Sport zu
machen oder auf andere Art fir sich zu sorgen?

# Sie sind ein Ass in Multitasking, sowohl
beruflich als auch privat?

& Sie frihsticken lieber mit Kaffee und Zigarette,
anstatt joggen zu gehen? Sie hatten trotzdem
gerne einen geslnderen Lebensstil, ohne auf lhre
kleinen Siinden zu verzichten?

Wenn Sie auch nur auf eine dieser Fragen mit Ja
geantwortet haben, ist die Yogist-Methode genau
das Richtige fiir Sie! Lernen Sie die stress- und
schmerzlindernden Wirkungen des Yoga kennen:
in lhrem Biro und ohne lastiges Umziehen. Sie mis-
sen nicht schwitzen und brauchen kein Zubehor.
Dazu gibt es noch leicht umsetzbare Lifestyle-Tipps
rund um die Welt des Yoga.

Yogist, was ist das? Das ist ein Yoga, das an die Be-
rufswelt und seine Codes, seine Zwange und seine
GesetzmaBigkeiten angepasst ist und lhnen hilft,
sich im Biro wohlzufihlen.

Ein Yogist, wer ist das? Das ist ein moderner
Mensch, der auf der Uberholspur lebt und arbeitet
und seine Arbeitstage in Anzug und Krawatte oder im
Kostlm verbringt. Von der Lehre und der Praxis des
Yoga erwartet er unkomplizierte Leitlinien: Sie sollen
ihm helfen, sich korperlich und geistig wohlzufiihlen,
im Buro und uberall sonst.

Die Yogist- Methode, was ist das? Das ist eine Me-
thode, die aus zehn Schritten besteht und Ubungen
enthalt, die Sie auf dem Burostuhl machen konnen.
Kérperbereiche, die durch das Sitzen bei der Arbeit
einerverstarkten Belastung ausgesetzt sind, werden
besonders berlicksichtigt. Gehen Sie, nachdem Sie
eine Zeit lang die Ubungen gemacht haben, zu Ihrem
Arzt, lhrem Physiotherapeuten oder lhrem Ortho-
ptisten und er wird merken, dass Sie Yoga machen.

Die Methode enthalt leichte und einfache Bewe-
gungen, die Sie gerne praktizieren werden, weil Sie
lhnen helfen, die Schmerzen, die durch Stress und
Bildschirmarbeit entstanden sind, zu vermeiden
oder zu lindern. Wiederholen Sie diese Bewegun-
gen im Blro, aber auch bei sich zu Hause, unter-
wegs oder im Restaurant. Immer, wenn Sie das
Bedirfnis haben, die Situation es zuldsst oder ein
bestimmter Korperbereich gerade Schmerzen ver-
ursacht! Andern Sie Ihre Gewohnheiten, damit sich
lhre Haltung verbessert und Sie mehr Energie und
weniger Stress verspiren. Sie werden sich besser
konzentrieren kdnnen, Schmerzen vermeiden und
Ihr Wohlbefinden verbessern. Und das alles in we-
niger als 5 Minuten am Tag!






DER WEG DES YOGIST-
WOHLBEFINDENS IM BURO

Diejenigen, die Yoga am meisten brauchen, sind auch diejenigen, die am wenigsten
Zeit daflir haben. Oder die niemals auf die Idee kamen, in einen Yoga-Kurs zu gehen!
Wenn Sie den ganzen Tag arbeiten, von einer Besprechung in die nachste rennen,
immer mehr Verantwortung und immer weniger Zeit haben, dann dirfen Sie sich an-
gesprochen fiihlen. Das ist der Ausgangspunkt, der mich motiviert hat, YOGIST-Wohl-
befinden im Biiro zu grinden. Seit ungefahr zehn Jahren bieten die innovativsten und
einflussreichsten Firmen der Welt ihren Mitarbeitern Yoga- und Meditationskurse an,
um die Lebensqualitat wahrend der Arbeitszeit zu verbessern. In Deutschland wachst
das Bewusstsein fur diese Notwendigkeit ebenfalls, allerdings konnte die Anzahl der
Firmen noch wachsen ...

Als Yoga-Methode fir den Arbeitsplatz ist YOGIST-Wohlbefinden im Biro 2015 in
Frankreich gegriindet worden. Die Methode ist fiir das Berufsleben konzipiert, kann
in StrafBenkleidung auf dem Burostuhl praktiziert werden und ist von Osteopathen
anerkannt.

Sie enthalt kein Sanskrit, keine Chakras und keine Akrobatik, sie ist spielerisch,
aber dennoch wirksam und sie verhindert sowohl Stress und Schmerzen als auch
Muskel- und Skelettprobleme.

Sie ist fur alle Menschen geeignet, unabhangig vom Alter oder der kérperlichen Ver-
fassung. Die Yoga-Lehrer von YOGIST-Wohlbefinden im Bliro sind sowohl sorgfaltig
ausgewahlt als auch sehr gut ausgebildet und kommen nach Bedarf regelmafig
in Ihre Firma, um Yoga-Kurse zu geben. Der Unterricht kann in den normalen Be-
sprechungsraumen und im Kollegenkreis stattfinden. Fiihrungskrafte und Manager
konnen auch in individuellen Sitzungen gecoacht werden, etwa vor einer Rede in
der Offentlichkeit oder vor einer wichtigen Entscheidung. Ich leite auch vor sehr



grofien Gruppen an, z. B. auf Events oder Konferenzen [finfzig, zweihundert oder
finfhundert Personen, alles ist moglich!). Wie wére es mit einem Yoga-Kurs auf
Ihrer nachsten Tagung? Aufmerksamkeit und Kreativitat Ihrer Zuhorer wiirden da-

von sicherlich profitieren!

Wer bin ich?

Im Frihjahr 2015 im Alter von genau 30 Jahren habe ich YOGIST-Wohlbefinden im
Biro gegrindet, um Yoga in die Welt der Unternehmen einzufiihren. Dabei habe ich
niemals im Sinn gehabt, ein Start-up zu grinden, schon gar nicht auf dem Gebiet
des Yoga ...

Nachdem ich erst Philosophie studiert habe, studierte ich Business an der HEC in
Paris und in Danemark. Ich arbeitete sechs Jahre lang als Direktorin einer Unter-
nehmensberatung, die die Unternehmensfiihrungen grofler franzésischer und
internationaler Konzerne strategisch berat, danach bei einem grofien Internetkon-
zern. Dort habe ich die Notwendigkeit einer neuen Sichtweise kennengelernt: die
Lebensqualitat in der Berufswelt zu verbessern. Was Yoga damit zu tun hat? Nun,
ich kam mehr aus Notwendigkeit und weniger aus Vergniigen dazu ... Sport mochte
ich noch nie, egal welcher Art.

Im Jahr 2005, zu der Zeit leitete ich eine studentische Hilfsorganisation im Norden
von Benin, wurde ich von einem Polizeimotorrad Uberfahren. Schlimme Verletzun-
gen am rechten Bein zwangen mich zu einer Rickkehr nach Frankreich, wo ich
sechs Monate im Krankenhaus lag und achtmal operiert wurde. Aufgrund mehrerer
Krankenhausinfektionen drohte mir beinahe die Beinamputation. Mehrere Monate
musste ich im Rollstuhl verbringen. Mein rechtes Knie war so stark in Mitleiden-
schaft gezogen, dass die Arzte mich auf die Méglichkeit vorbereitet hatten, nie wie-
der richtig gehen zu konnen. Eine wirklich tolle Perspektive, wenn man 20 Jahre alt
ist!

Meine Reha-Behandlungen waren sehr schmerzhaft und astronomische Mengen
an Antibiotika, Entzindungshemmern und Beruhigungsmitteln hatten mein Im-
munsystem empfindlich geschwacht: Ich war die ganze Zeit krank, erschopft oder
deprimiert!



Eines Tages, im Jahr 2008, kam eine Kollegin, selbst Yoga-Lehrerin, in ihrer Freizeit,
auf mich zu und schlug mir vor, mich im Yoga zu unterrichten. ,Schaden kann es dir
auf keinen Fall”, sagte sie zu mir.

Ich war sofort von der therapeutischen Wirksamkeit dieser Praxis beeindruckt: Im
Yoga war ich viel aktiver als wahrend meiner Reha-Behandlungen, natirlich alles im
Rahmen meiner Schmerzen. Statt mir, unter Tranen und mit Schmerzmitteln, von
einem Physiotherapeuten mein Knie passiv beugen zu lassen, gewann ich langsam
die Kontrolle Gber meine Empfindungen wieder und die Fahigkeit, mit meinem rest-
lichen Korper das vorhandene Handicap auszugleichen.

Ich bin sehr schnell yogastichtig geworden und habe alle Kurse in Paris durchpro-
biert. Ich bin sogar nach Indien, Thailand und nach Bali gereist, um neue Lehrer
und neue Yoga-Richtungen kennenzulernen. Wahrend meiner sieben Aufenthalte
in Indien und in ganz Asien habe ich die Yoga-Philosophie und den mit ihr einher-
gehenden Lebensstil kennengelernt: sich um seinen Korper in seiner Gesamtheit
kimmern, loslassen und Abstand gewinnen; mit seinen Gefiihlen zurechtkommen,
meditieren, konstruktiv kommunizieren, sich mit gesunden und reinen Lebensmit-
teln bewusst ernahren, es wagen, sein Leben zu verandern ...

Ich, die auf Sport allergisch reagierende Intellektuelle, habe Schritt fir Schritt er-
kannt, wie wichtig es ist, seinen Kdrper mit seinem Geist zu verbinden und eine ge-
sunde Lebensfiihrung anzunehmen. Ich habe eine Philosophie des Gliicks entdeckt,
die ich wahrend meines Studiums in den Denksystemen des Westens vergeblich
gesucht habe.

Langsam, aber stetig habe ich begonnen, jeden Tag frihmorgens Yoga zu machen,
Fleisch und verarbeitete Produkte von meinem Speisezettel zu streichen und Ge-
wiirze und essentielle Ole zu verwenden, um gut fir mich zu sorgen ... all das, ohne
auf mein soziales Leben zu verzichten, glauben Sie mir! Innerhalb von acht Jahren
war ich dank Yoga wiederhergestellt: Mein rechtes Bein lasst sich immer noch nicht
mehrals 90 Grad abwinkeln (ich werde Ihnen in diesem Buch nicht die Lotushaltung
vorschlagen, da ich sie selbst nicht einnehmen kann!), aber ich kann laufen, ohne
zu hinken und meine arthritischen Schmerzen mit den Ubungen, dem Atem und der
Meditation lindern.



Langsam aber sicher habe ich aus einer Passion fur Yoga meinen Beruf gemacht.
Im Jahr 2012 habe ich damit begonnen, meine Entdeckungen mit meinen Mitmen-
schen zu teilen: Ich habe angefangen, meinen Freunden kleine Kurse zu geben. Je-
den Dienstagabend in einem Raum, der fir Kochkurse gedacht war, habe ich ihnen
die grundlegenden Haltungen gezeigt: wohltuende Bewegungen, speziell fir Men-
schen, die den ganzen Tag im Biro sitzen.

Wahrend meiner Zeit als Unternehmensberaterin bin ich dazu ibergegangen, mei-
ne Kenntnisse an meine Klienten weiterzugeben, indem ich ihnen, z. B. vor einer
offentlichen Ansprache, einige Atemiibungen empfohlen habe. Und Uberraschung:
Sie waren mir dafiir wesentlich dankbarer, als fur alle Prasentationen, die ich ihnen
hatte schreiben konnen!

2014 kam ich als Projektleiterin zu einer grofien Internetfirma. In diesem extrem
dynamischen Unternehmen, in dem das Durchschnittsalter nicht Gber dreiflig Jahre
lag und die Mehrheit des Teams ihren Tag vor dem Bildschirm verbrachte, sind ver-
schiedene Kollegen zu mir gekommen, um mich nach Tipps zu fragen, wie sie ihren
Stress oder ihre Rickenschmerzen lindern, ihren Schlaf verbessern oder ihr Niko-
tinproblem l&sen konnten. Sie hatten von Yoga gehort und waren Uberzeugt, dass es
ihnen helfen kdnnte, wussten allerdings tUberhaupt nicht, wo sie anfangen sollten!

Da hatte ich verstanden, dass Berufstatige einfache und wirksame Ldsungen brau-
chen, mit denen sie ithren Stress und die durch Bildschirmarbeit verursachten
Schmerzen lindern konnen. Es gab keinen Zweifel mehr: Mein Beitrag sollte darin
bestehen, Yoga in die Firmen zu bringen. Zwei Welten, die ich gut kannte, die sich
aber gegenseitig ignorierten.

Im Frihjahr 2015 habe ich alles hinter mir gelassen, um fir zwei Monate allein nach
Indien zu reisen und dort meine Yoga-Lehrerausbildung zu machen: eine 250-stiin-
dige Ausbildung in Mysaore - einer Wiege des Yoga - bei einem indischen Lehrer, der
sich auf therapeutisches Yoga spezialisiert hat.

Jeden Tag, von 4.00 Uhr morgens bis 20.00 Uhr abends, haben wir die traditionellen

Yoga-Haltungen, ihre Bedeutung in Sanskrit, ihre Wirkungen und Gegenanzeigen,
sowie Yoga-Philosophie und Yoga-Anatomie gelernt ...



Ich habe dabei auch die Gelegenheit genutzt, mich mit ayurvedischer Erndhrung
und Medizin zu beschaftigen. Ayurveda ist die traditionelle indische Medizin, die
stark mit der Lebensfiihrung der Yogis verbunden ist und die ich lhnen im ersten
Teil dieses Buches vorstelle.

Zuriick in Paris, habe ich begonnen, YOGIST-Wohlbefinden im Biiro (www.yogist.fr)
zu grinden, das erste Yoga-Start-up fur Yoga am Arbeitsplatz. Das Ziel war, eine
Methode zu entwickeln, die den Bedurfnissen und der Mentalitat von Erwerbstati-
gen, Selbststandigen, Angestellten grof3er Unternehmen, Kleinunternehmern oder
Start-up-Griindern Rechnung tragt ... kurz, eine Methode fir alle, die wahrend ihrer
Arbeit vor einem Bildschirm sitzen!

Eine besondere Herausforderung lag auch darin, Vorurteile zu Uberwinden (ich bin
dem Klischee des Yoga-Hippies mit Dreadlocks, der bei jeder Gelegenheit tiber Cha-
kras redet, leider hdufiger begegnet!) und Yoga von esoterischen Anteilen zu befrei-
en, um es in die Geschaftswelt bringen zu kdnnen, ohne kritische Zeitgenossen in
die Flucht zu schlagen. Auf diese Weise ist die Yogist-Methode entstanden. Ich habe
sie mit einem Osteopathen und einer in Arbeitsmedizin spezialisierten Ergonomin
entwickelt: eine Methode, die Schmerzen und Arbeitsstress vorbeugt und die man
auf einem Stuhl im Biro anwenden kann. Ich habe ein Team talentierter Yoga-Leh-
rer geformt, die eigens in die Unternehmen gehen. Ich selbst leite heute in zahlrei-
chen Seminaren, auf Konferenzen und bei internen Teambuildings die Ubungen an.
Mit diesem Buch liefere ich Ihnen Yoga-Regeln und -ibungen, die sich an unseren
modernen Lebensstil anpassen. Sie sind unabhangig vom Alter oder vom kdrper-
lichen Zustand fir jeden Menschen durchfihrbar. Wenn ich sie mit meinem steifen
Bein machen kann, dann kénnen Sie das auch!.

@



WAS IST YOGA®?

Eine kleine Erléuterung

oga ist eine tausendjahrige Disziplin, die aus

Indien kommt. Man schatzt die Anfange auf

ca. 900 v. Chr.,, aber manche Forscher sind
sogar der Ansicht, dass Funde im Industal eine Da-
tierung auf ca. 2500 v. Chr. wahrscheinlich machen.
Das Wort .Yoga" kommt aus dem Sanskrit und be-
deutet ,Einheit” - Einheit von Atem und Bewegung,
Einheit von Kdrper und Geist ...
Die Yoga-Lehre weist uns den Weg vom Leiden zur
Freiheit (korperlich, emotional, intellektuell], indem
sie Ubungen vorschligt, die den Kérper und die Be-
wegungen des Geistes beruhigen sollen. Kurz, ein
gesunder Geist in einem gesunden Kérper!' Es gibt
zahlreiche Richtungen und Definitionen des Yoga.
Schauen wir uns drei kleine Erlauterungen an. Sie
stammen aus alten Yoga-Texten,? sind aber sehr
gut auf unser modernes Leben anwendbar:
1. Yoga ist die Beruhigung der Aktivitat des Geistes”,
besagt, dass der Gedankenstrom zur Ruhe gebracht
wird: Yoga hilft uns, mit dem Nachdenken aufzuho-
ren und ermoglicht uns damit, im Trubel des Lebens
stabil zu bleiben.

1 Juvenal, Satire 10

2 Das Yogasutra des Patanjali, dann Aphorismen aus der
Philosophie des Ashtanga-Yoga, und die Bhagavad-Gita,
eine bedeutende Gedichtsammlung des Hinduismus.

2. .Yoga ist Gleichmut” besagt, dass Yoga uns lehrt,
immer gleicher Stimmung zu sein und uns von Ereig-
nissen nicht aus der Bahn werfen zu lassen, sondern
sie mit Ruhe und Ausgeglichenheit anzunehmen.

3. .Yoga ist die Fahigkeit zum Handeln", besagt,
dass ganz spezielle Ubungen fiir den Kérper uns
befahigen, den Geist auszurichten, um im taglichen
Leben gut zurechtzukommen. Es geht also uber-
haupt nicht darum, sich im Himalaya in eine Hohle
zum Meditieren zuriickzuziehen; im Gegenteil geht
es darum, jeden Tag zu handeln - in jedem Moment
des Alltags - so gut und so bewusst wie maoglich.

Yoga ist kein langer
ruhiger Fluss

Yogist wird man nicht an einem Tag. Yoga ist ein
langer Weg - oft sowohl kérperlich als auch psy-
chisch schwierig -, der in acht Schritten erfolgt. Er
konfrontiert uns mit den Grenzen unseres Korpers,
unserer Ungeduld, unserer Denkgewohnheiten und
lasst uns wachsen. Er wirkt durch die Ubungen
Uber den Korper auf den Geist. Er gibt uns wichtige
Hinweise, wie wir uns in der Welt, mit unseren Mit-
menschen und mit uns selbst wohlfiihlen konnen.



Seien Sie gut zu lhren Mitmenschen
Yoga schlagt uns einige ethische Regeln vor, wie wir
uns in der Gesellschaft verhalten kénnen. Es propa-
giert Gewaltlosigkeit gegen andere Menschen (daher
auch der Vegetarismus), Aufrichtigkeit und Ehrlich-
keit. Es verbietet Diebstahl und verlangt Sparsam-
keit (gegen die endlose Anh&ufung von Reichtum und
neuen Begierden] und die MaBigung der Triebe.

Seien Sie gut zu sich selbst

Yoga erfordert viel Arbeit an sich selbst. Es for-
dert zur Reinheit auf - in dem, was wir essen, aber
auch in der Art, wie wir uns um unseren Korper
kimmern - und es lehrt uns, das zu schatzen, was
wir sind und was wir besitzen (statt sich standig
groflere, schonere oder teurere Dinge zu win-
schen ... Es lehrt Selbstdisziplin (jeden Tag Yoga
und Atemibungen zu machen, mit genauso viel
Prazision wie ein Kampfkinstler), Selbststudium
(unsere Reaktionen zu beobachten, um sie bes-
ser vorhersehen und kontrollieren zu kénnen) und
Hingabe (an etwas, das Uber uns hinausgeht oder
an ein philosophisches System zum Beispiel - was
aus Yoga aber noch lange keine Religion macht).

Arbeiten Sie an lhrem Korper

Yoga wird oft auf die korperlichen Haltungen re-
duziert, die aber nur einen der Schritte darstellen.
Trotzdem sind es die Ubungen, die den Korper kraf-
tigen und ihn geschmeidig machen. Sie erhalten
seine Gesundheit und schaffen die Bedingungen
daflr, dass er mehr als flinf Minuten ruhig mit ge-
radem Ricken in Meditation verweilen kann.

Atmen Sie

Die Atemibungen - Sie werden sieben davon in die-
sem Buch finden - helfen, die Gedanken, die Ge-
fuhle und den Energiekreislauf im Korper zu len-
ken. Der Atem ist ein grofBartiges Hilfsmittel gegen
Stress und kann Sie aufwarmen, wach machen,
motivieren und Ihren Schlaf verbessern.

Ziehen Sie sich zuriick

Der erste Schritt in Richtung Meditation ist das Zu-
rickziehen der Sinne. Wenn es lhnen zu hektisch
wird und Sie Ruhe bendtigen, sollten Sie den Larm
um sich herum und die sonstigen Umgebungsreize
abschalten, und sich auf sich selbst und lhre Emp-
findungen besinnen. Sie werden sehen, dass es eine
schwierige Lektion ist, die duflere Umgebung aus-
zublenden und nicht auf jede Ablenkung zu reagie-
ren, aber dass es sehr lohnend ist, sie zu lernen!

Konzentrieren Sie sich

Yoga lehrt, sich auf nur einen Gegenstand auf ein-
mal zu konzentrieren, ob es nun lhre Arbeit ist oder
die Position Ihres rechten Fufles in einer Haltung,
spielt keine Rolle.

Sie lernen, wie Sie in einer Welt, die rast und in der
Sie standig Multitasking betreiben, sténdig reden,
zuhoren, zehn Leuten gleichzeitig schreiben, ab-
schalten konnen und sich nicht durch die Gedanken
beirren lassen, die in Ihrem Kopf umherschwirren.
Wie mein indischer Yoga-Lehrer sagte, das Ziel ist
.unseren Geist nicht wie ein kleines Affchen von ei-
nem Gedanken zum nachsten springen zu lassen.”



Meditieren Sie

Uber Meditation wird viel geredet; es gibt unzahli-
ge Richtungen und unterschiedliche Techniken. Im
Yoga bedeutet meditieren, sich lange und intensiv
zu konzentrieren, bis man fur einen langen Moment
nur noch an ein Objekt denkt, ochne Unterbrechung.

ACHTER SCHRITT

Der letzte Schritt

Wenn Sie lernen, diese sieben Schritte erfolgreich zu
gehen, woflr es keine Erfolgsgarantie gibt und was
mitunter ein ganzes Leben dauern kann, wird sich lhr
Geist mit dem Meditationsobjekt verbinden: lhre Ge-
danken sind zur Ruhe gekommen. Ein Ziel, das nur
wenige Menschen erreichen ... Ein umfangreiches
Programm, nicht wahr? Das Beste ware, sofort an-
zufangen! So konnen Sie hoffen, ein paar Schritte auf
diesem langen Weg machen zu kénnen.

Welcher Yoga-Stil ist der richtige
fur mich?

In der indischen Tradition gibt es vier grofle Yo-
ga-Richtungen: Yoga der Weisheit, Yoga der Hinga-
be, Yoga der Tat und Yoga des Geistes, zu dem das
Hatha-Yoga gehdrt (Yoga der Anstrengung). Dieses
letzte, das Hatha-Yoga, ist im Westen das meist ver-
breitete und enthalt die Korperibungen (Asanas),
die wir kennen. Andere, weniger bekannte Yoga-Sti-
le sind Kundalini-Yoga, Tantra-Yoga, Yoga-Nidra
(Schlaf-Yogal ...

Daran lasst sich schon erkennen, dass Yoga Teil ei-
nes grof3en philosophischen Systems ist im Gegen-
satz zu dem, wie man es heute meist versteht: nur
als Korperpraxis.

Innerhalb des Hatha-Yoga gibt es wiederum viele
verschiedene, mehr oder weniger sportliche und
korperliche Yoga-Stile. Je nach Geschmack oder
Zielsetzung, aber auch abhangig vom korperlichen
Zustand, kann man sich darunter einen passenden
aussuchen. Ganz schon schwierig, sich zurechtzu-
finden! Die korperlichen Yoga-Stile werden meist in
bequemer Kleidung auf einer Matte gelibt.

In diesen werden die Ubungen des Hatha-

Yoga zu unterschiedlichen Ubungsreihen kom-
biniert. Diese Ubungsreihen konnen schnell oder
langsam, mit oder ohne Zubehdr, mit oder ohne
Ubergang und in lockerer oder starrer Reihenfolge
praktiziert werden.
Sollten Sie die Sanskritnamen der Yoga-Kurse, die
bei lhnen im Ort angeboten werden, verwirrend fin-
den, werde ich lhnen im Folgenden einen kleinen
Uberblick geben, damit Sie sich nicht komplett ver-
loren fhlen.

HATHA-YOGA: RUHIG UND SANFT
,Hatha-Yoga” ist ein allgemeiner Begriff, der im
Westen das kdrperorientierte Yoga bezeichnet.
Fast alle Yoga-Kurse heutzutage stammen vom
Hatha-Yoga ab und enthalten mehrere hundert
Korperhaltungen und Atemilbungen. Es ist fir alle
durchfishrbar, es verbessert die Gesundheit, die Kraft
und die Gelenkigkeit des Kérpers und sorgt dafir,
dass Sie wdhrend langer Konzentrationsphasen
still sitzen kénnen ... wie bei der Bildschirmarbeit!
Die Ubungspraxis ist recht sanft und legt viel Wert
auf die Atmung und auf intensive Dehnungen. Sie
werden nicht viel schwitzen, aber nach den Ubun-
gen viel entspannter sein. Die YogistMethode ist
hauptsdchlich vom Hatha-Yoga beeinflusst.

ASHTANGA-YOGA: SEHR KORPERLICH
UND FESTGELEGT

Dieser sehr traditionelle Yoga-Stil ist in den 70er-Jah-
ren im Westen durch Pattabhi Jois bekannt gemacht
worden. Es handelt sich um eine kérperlich sehr an-



spruchsvolle Ubungsserie, die immer in der gleichen
Reihenfolge geibt wird, mit einer Reihe von ge-
nauven Atemibungen und Ubergangshaltungen.
Man kann die Ubungsserie alleine praktizieren,
wenn man sich gut damit auskennt (Das ist der My-
sore-Stil, bei dem der Lehrer die Haltungen nur
korrigiert und nicht anleitet und jeder in seinem
eigenen Rhythmus Ubt). Es ist ein sehr fordernder
Yoga-Stil, bei dem man schwitzt, springt, atmet und
in Bewegung meditiert und der grundsétzlich nicht
fir Anfanger oder fir Menschen mit gesundheit-
lichen Problemen geeignet ist. Am besten bt man
frihmorgens, um fir den ganzen Tag fit zu sein.

B.K.S. lyengar ist vom selben Lehrer ausgebildet
worden wie Pattabhi Jois, hat jedoch einen ganz-
lich anderen Weg gewdahlt, um die Wohltaten des
Yoga zu verbreiten. Er hat eine sehr therapeutische
Methode entwickelt, die sich an den Kérperachsen
orientiert und dadurch Ungleichgewichte behebt.
lyengar-Yoga setzt Zubehdr wie Gurte, Klstze, an
der Wand hangende Seile und Stihle ein und ist
daher fir jede Stufe, fir jeden Kérper und fir jedes
gesundheitliche Problem geeignet. Genau dieser
Yoga-Stil hat entscheidend dazu beigetragen, dass
es meinem Knie jetzt besser geht (in meinem Fall
hat es wie eine Reha-MaBBnahme funktioniert). Die
Ubungspraxis verlangt hohe Konzentration und trai-
niert jeden Muskel, jede Sehne, jedes Gelenk und
jeden Bereich der Wirbelsaule. Er istempfehlenswert
fir alle, die ein spezifisches kérperliches Problem
haben oder eine ruhige, aber tiefgreifende Ubungs-
praxis suchen (es gibt keine laute Musik oder
sonstige Ablenkungen und Sie sind mit Ihrem Kérper
und einem - sehr anspruchsvollen — Lehrer allein!).
In manchen Krankenhdusern wird diese Methode
den Patienten bereits empfohlen oder sogar ange-
boten. Zahlreiche Menschen mit multipler Sklerose,
mit Aids und mit den verschiedensten Wirbelsaulen-
leiden konnten ihren Gesundheitszustand  mit
lyengar-Yoga schon verbessern. Sie werden im Ver-

lauf einer Ubungseinheit nicht viel schwitzen und
sich nicht in alle Richtungen bewegen. Aber Sie
werden vergessene Muskeln wiederentdecken und
ein neues Kérperbewusstsein lernen.

Vor circa dreiflig Jahren hat Bikram Choudhury eine
Yoga-Schule erdffnet, in der die Kurse in einem auf
40 Grad Celsius aufgewdarmten Raum stattfanden.
Die Yoga-Stunden haben stets den gleichen Ablauf.
Der Yoga-Lehrer gibt eine Reihe mit sechsundzwan-
zig Haltungen vor, die zweimal wiederholt und
nicht abgewandelt werden. Wegen der extremen
Hitze wird quasi in Badekleidung auf einer dicken,
wasserfesten Matte geibt. Ich persénlich misstraue
dem Bikram-Yoga und wiirde ihn aus den folgenden
drei Griinden nicht empfehlen:

Grundlage des Yoga ist die Atmung: Wie soll
man in einer Dampfbadatmosphdre gut atmen
kénnen, in der geschwitzt wird und es nach Aus-
dinstungen riechte

Die Hitze des Raumes sorgt fir eine Erwdrmung
der Muskeln, anstatt dass die Muskeln durch eige-
ne Anstrengung sich langsam selbst erwdrmen
kénnen. Maglicherweise fihlen Sie sich gelenkiger,
aber Sie riskieren unbemerkt Verletzungen und Aus-
trocknung (dariber hinaus kann die Ubungspraxis
sehr gefahrlich fir das Herz sein).

Da die Ubungsreihe immer dieselbe ist (sechsund-
zwanzig Haltungen im Gegensatz zu hunderten
von Haltungen im Hatha-Yoga), ist sie sehr unvoll-
standig und passt sich weder dem Kérper des
Ubenden an, noch eignet sie sich fir jeden Moment
des Tages.

Diese beiden Yoga-Stile sind weniger dynamisch
als die oben erwdhnten, sogenannten ,Yang”-
Ubungsformen. In den ,Yin"-Haltungen werden
die Muskeln, die Nerven und der Geist durch sehr
langsame und tiefgreifende Dehnungen, ja sogar
durch eine Art Schlaf-Wachzustand, entspannt. Sie



nehmen die Dehn- und Entspannungshaltungen mit
Hilfe von grofen runden Kissen, Holzklétzen und
Gurten ein, und lassen fir langere Phasen den Atem
und die Schwerkraft wirken. Ohne wirklich ein-
zuschlafen, versinken Sie in einen Dédmmerschlaf,
wdhrend sich die Spannungen des Kérpers und des
Geistes nach und nach 18sen. Es wird behauptet,
eine Ubungseinheit Yin-Yoga oder Restoratives Yo-
ga sei genau so wirksam wie drei Stunden Schlaf.
Sogar die Piloten von Solar Impulse (ein Solar-
flugzeug) sollen in ihrem Cockpit einige Ubungen
zur Regeneration machen! Der perfekte Yoga-Stil
fir eine Mini-Siesta, um die Batterien wiederaufzu-
laden und fir abends vor dem Schlafengehen.

VINYASA-YOGA UND VERWANDTE STILE
(JIVAMUKTI, STRALA, POWER YOGA UND
ALLE ,FLOW”-STILE ...)

Das Wort Vinyasa bedeutet im Sanskrit ,flow”, was
so viel bedeutet wie ,eine fortlaufende Bewegung
ohne Unterbrechung”. Im Ashtanga-Yoga sorgen
die Ubergangshaltungen fir den ,flow”: Man be-
ginnt beispielsweise mit der Brefthaltung, biegt
sich in Richtung Boden, streckt die Wirbelscule
nach oben und landet im ,Hund, der nach unten
schaut”. Die neuen Yoga-Stile, die oft aus den
USA kommen, wie Vinyasa Flow-, Power-, Jivamuk-
ti- oder Strala-Yoga sind mit ihren schnellen und
kraftvollen Positionswechseln sehr stark vom Ash-
tanga-Yoga inspiriert. Die Ubungsfolgen sind
regelrechte Choreografien ohne echte Pausen, mit
vielen Variationen und einigen akrobatischen Ubun-
gen (Handstand oder &hnlichen Schmankerln),
normalerweise mit lauter Musik im Hintergrund.
Anhdnger von sich wenig wiederholenden Cardio-
Ubungen, die gerne an ihre Grenzen gehen und
neve Bewegungen ausprobieren, kommen hierbei
auf ihre Kosten.

Woher kommt die
Yogist-Methode?

Die Yogist-Methode ist ein sogenanntes .Arbeits-
platz-Yoga", das speziell fir die Anwendung in Fir-
men entwickelt wurde. Ich habe die wirksamsten
Hatha-Yoga-Ubungen zusammengestellt, die hel-
fen sollen, die Schmerzen, die durch Stress, stan-
diges Sitzen und Bildschirmarbeit entstehen zu
vermeiden oder zu lindern und die man auf einem
Stuhl Gben kann, ohne sich umzuziehen. Ich moch-
te damit nicht eine neue Sportart in die Unterneh-
men bringen. Ich mdchte einen Weg vorschlagen,
der mit einfachen Mitteln zu Gesundheit fihrt und
Stress, Riickenschmerzen und andere Leiden ver-
hindert und der fir jeden verflgbar ist.

Was ist das Geheimnis dieser neuen Yoga-Form? Es
ist die Kombination dreier Wirkmechanismen. Es
ist einmal eine sportliche Wirkung, die die Muskeln
tiefgreifend kraftigt; dann eine therapeutische Wir-
kung, die durch sanfte Bewegungen hilft, Schmer-
zen zu lindern; und schliefllich eine stressreduzie-
rende Wirkung, die entspannende Haltungen und
Atemiibungen anbietet (Ubungen, die auch in der
Sophrologie vorkommen).

Wie kann Yoga Ihnen helfen, Schmerzen zu verhin-
dern oder abzumildern? Zunachst mit Stitzhaltun-
gen, die samtliche Muskeln lhres Kdrpers starken.
Das sind statische Ubungen, die mehrere Atemziige
lang gehalten werden. Besondere Aufmerksamkeit
verdient hierbei die Stitzmuskulatur des Rickens,
die aus Muskeln entlang der Wirbelsaule besteht,
die fir unsere Haltung und die Gesundheit unseres
Rickens wichtig sind. Schlieflich werden die Mus-
keln gedehnt, indem man gleichzeitig bewusst atmet,
wodurch die Muskeln mit Sauerstoff versorgt und ge-
schmeidig gehalten werden. Zweiter Effekt: Die Yo-



gist-Methode hilft, den Geist zu entspannen und den
Schlaf zu verbessern, aber auch lhre Leistungsfahig-
keit und Ihre Konzentration zu steigern.

Stress und die Bedeutung
der Atmung

Der Unterschied zwischen Yoga und einem Fitness-
kurs ist die Koordination von Bewegung und Atmung.
Pro Tag atmen Sie im Durchschnitt 23 000-mal ein
und aus. Aber dabei Ubergehen Sie auch, wie sehr die
Atmung lhre korperliche Verfassung, lhren Gemiits-
zustand, lhre Emotionen, lhre intellektuellen Leis-
tungen und lhren Stress wiederspiegelt und sogar
Einfluss darauf ausibt.

Guter Stress und schlechter Stress

Stress ist fir sich genommen nicht unbedingt et-
was Schlechtes. Er kann Sie sogar zu Hochstleis-
tungen motivieren und antreiben! Die Gefahr geht
vom chronischen Stress aus. Seit unserer Zeit als
Jager und Sammler vor tausenden von Jahren ist
Stress ein sehr nitzliches Alarmsystem. Beim
kleinsten Alarm, beispielsweise beim Herannahen
eines Lowen, der die Absicht hat, Ihnen in die Wade
zu beiflen, wird das sympathische Nervensystem
aktiviert und Energie stromt in die Beine, um die
Flucht zu ermdglichen. Fir die Verdauung oder
andere Systeme wird solange weniger Energie zur
Verfiigung gestellt. Ist die Gefahr voriber, wird das
parasympathische Nervensystem aktiviert. Es fihrt
den Korper zur normalen Aktivitat zuriick, reduziert
den Herzrhythmus und beliefert die vorher herun-
tergefahrenen Systeme wie Verdauung oder Gehirn
wieder mit Energie. Beobachten Sie die Antilopen:
Nach tberstandener Gefahr fangen sie wieder an,
ganz ruhig zu weiden. Weil das parasympathische

Nervensystem aktiviert wird, kann sich der Korper
nach einer hohen Stressbelastung wieder beruhi-
gen, so dass sich Entspannung einstellt.

Heute ist der Stress schon aufgrund unseres Alltags
chronisch geworden. Die Gefahr, die vom Lowen
ausging, ist ersetzt worden durch Termine, Zeit-
druck, offentliche Reden, dringende Erledigungen
und andere Belastungen ... Unser sympathisches
Nervensystem wird standig gereizt und unser ge-
samter Organismus ist nicht selten tberhitzt. Ohne
uns Pausen oder genigend Zeit zum Entspannen
und Abschalten zu gonnen (den Fernseher abzu-
schalten reicht da nicht aus), gelingt es uns nicht
mehr, unser parasympathisches Nervensystem
zu aktivieren. Das Ergebnis sind Schlaflosigkeit,
Bauchschmerzen, Migrane, Ruckenschmerzen, die
Gefahr von Diabetes oder Herz-Kreislauferkrankun-
gen ... Zumal Stress eine wichtige Ursache fiir Ge-
wichtszunahme ist. (Ich wusste, dass Sie fir dieses
Argument besonders empfanglich sein wiirden!)

Was hat die Atmung damit zu tun?

Der Atem ist ein natlrliches, direkt wirkendes Mit-
tel, das auf |hr parasympathisches Nervensystem
einwirkt und Uberhitzung verhindert. Sie haben den
Zusammenhang zwischen Stress und Atmung si-
cher schon einmal bemerkt: Wenn Sie Angst haben,
beschleunigt sich |hre Atmung und damit auch lhre
Herzfrequenz; wenn Sie entspannt sind, ist |hr Puls
ruhig und die Atmung regelmafig. Machen Sie einen
kleinen Test: Fihlen Sie Ihren Puls. Danach atmen
Sie 20-mal ruhig und vollstandig ein und aus. Dann
flhlen Sie erneut Ihren Puls. Sie haben wahrschein-
lich beobachtet, dass |hr Puls bei der zweiten Mes-
sung niedriger war. Auf Dauer werden Sie feststel-
len, dass Sie mit der Atmung den Geist und durch
diesen auch den Korper kontrollieren konnen.



Wussten Sie das? Atmen Sie durch die
Nase, das ist gut fiir lhre Gesundheit!
Die Yoga-Lehre legt grofen Wert darauf, durch die
Nase statt durch den Mund zu atmen. Dadurch wird
die Luft gefiltert, die Atmung auf ein Maximum ver-
langert und die Energie im ganzen Korper verteilt.
Dariber hinaus hat es noch den Vorteil, dass Sie
Ihrem Korper Stickstoffmonoxid, ein fir Saugetiere
wichtiges Gas, das in den Nasennebenhdhlen gebil-
det wird, zufiihren. Es wirkt gefaBBerweiternd, ver-
bessert die Sauerstoffaufnahme im Blut und hat ei-
nen positiven Einfluss auf unser Nervensystem. Mit
den Yoga-Haltungen werden Sie lhre Konzentration
verbessern und lhren Kopf frei machen, weil Sie
lernen, die Bewegungen mit der Atmung zu koor-
dinieren. Diese Koordination ist das wahrscheinlich
Schwierigste an den Ubungen: im richtigen Rhyth-
mus ein- und auszuatmen, um die Dehnungen zu
vertiefen und sich zu entspannen. Mit ein wenig
Praxis werden Sie es sicher schaffen. Ein Trick, den
man sich merken kann: Alle 6ffnenden Bewegun-
gen (zum Beispiel, wenn Sie die Arme nach oben
heben) werden mit dem Einatmen verbunden, alle
schlieBenden Bewegungen (zum Beispiel, wenn Sie
sich nach vorne beugen) mit dem Ausatmen.

Warum haben Sie Schmerzen
im Riicken, in den Augen,

in den Handgelenken, in den
Beinen ... wenn Sie den ganzen
Tag im Sitzen arbeiten?

Sitting is the new smoking. Der Mensch ist nicht
dafiir gemacht, den ganzen Tag im Sitzen zu ver-

bringen! Unser Korper mdchte rennen, gehen,
springen, im Freien Sauerstoff tanken und die Ge-
samtheit seiner Muskeln splren. Leider sitzen wir
in unserem modernen Leben fast den ganzen Tag
und meistens sitzen wir auch noch falsch. Wenn wir
vor dem Computer sitzen, beugt sich unser Ricken,
der Brustkorb schlief3t sich und sackt zusammen.
Das fihrt dazu, dass sich der Druck auf die Wirbel
der Schulterblattregion und der Lendenwirbelsaule
erhoht (genau da, wo Sie abends nach der Arbeit
die Schmerzen spiren, nicht wahr?). Wenn Sie eine
Frau sind, haben Sie sicherlich die Angewohnheit,
die Beine zu kreuzen, wodurch Sie Ihr Becken und
lhren Ricken noch zusatzlich aus dem Gleichge-
wicht bringen. Die langfristigen Auswirkungen?
Schmerzen, Verspannungen, aber auch zuneh-
mende Abnutzung der Bandscheiben. Das Sitzen
hat Auswirkungen auf Muskeln und Knochen und
drickt den Brustkorb so zusammen, dass Sie nur
noch unvollstandig atmen kdnnen. Das Gehirn wird
weniger mit Sauerstoff versorgt und dadurch un-
aufmerksamer. Stress und langes Sitzen dricken
auch auf die Bauchorgane, die mit Verstopfung,
Bauchschmerzen, Gasen und Sodbrennen reagie-
ren konnen ... und plotzlich weif} man wieder, wie
wichtig das Verdauungssystem ist! Falsches Sitzen
auf einem zu hohen Stuhl, zum Beispiel, drickt auf
die Hinterseite der Beine, so dass Blut und Lym-
phe nicht mehr gut zirkulieren konnen: Das ganze
Gewicht des Korpers ruht auf der Rickseite der
Oberschenkel und die Muskeln werden nicht genug
beansprucht ... Das Ergebnis sind schwere Beine,
die immer weniger Kraft haben, dafiir immer mehr

schmerzen.



Einige Zahlen zur Information

Durch Arbeit bedingter Stress wird
immer teurer ...

...und betrifft nicht nur Angestellte grofler Unter-
nehmen! Er betrifft alle, die zu viel Zeit im Sitzen
verbringen! Arbeitsbedingter Stress ist der Haupt-
grund fir Krankmeldungen (60 %) und kostete die
franzésischen Unternehmen im Jahr 2007 mehr als
3 Milliarden Euro?®, diese Zahlen durften heute noch
gestiegen sein! (Die Zahlen, die man fir Deutschland
findet, sind nicht ganz so hoch - der DAK Gesund-
heitsreport 2017 besagt: Von 100 Krankmeldungen
entfallen insgesamt 54 % auf Muskel-Skelett-Er-
krankungen, psychische Erkrankungen und Atem-
wegserkrankungen, andere Quellen nennen ahnliche
Zahlen.) Jedes Jahr kostet Stress somit 21 000 Euro
pro Arbeitnehmer und sorgt fir 9,7 Millionen Krank-
heitstage ...

Es gibt immer mehr Burn-out- und Erschopfungs-
syndrome, von denen inzwischen 3,2 Millionen Fran-
zosen* betroffen sind, die zu viel arbeiten. Schlechte
Arbeitsbedingungen sowie die Unfahigkeit, sich zu
entspannen und die Informationsflut auszublenden,
sind die Hauptausloser. Ein neues Phanomen, das
immer weiter zunimmt, ist der . Prasentismus”-Ar-
beitnehmer, der trotz Krankheit zur Arbeit geht und
dort nicht sehr produktiv ist, weil er erschopft, krank,

3 Zahlen erhoben vom INRS : Institut national de
recherche et de sécurité (Nationales Institut fir
Forschung und Sicherheit zur Vorbeugung von
Berufskrankheiten und Arbeitsunfallen)

4 Sofres (Meinungsforschungsinstitut)

unmotiviert und psychisch angegriffen ist. Diese Ent-
wicklung konnte die Unternehmen zwischen 14 und
24 Milliarden Euro kosten - das ware zweimal mehr
als durch Krankheitsausfalle.®

Warum es gefahrlich ist, den ganzen
Tag zu sitzen

Die Zahlen sprechen fiir sich ... und sind alarmie-
rend: 73 % aller Franzosen verbringen ihren Ar-
beitstag im Sitzen und es fallt ihnen schwer, kor-
perliche Aktivitat in ihren Tagesablauf einzubauen.¢
Neun von zehn Flhrungskraften geben an, heute
gestresster zu sein als vor zehn Jahren. Stress und
Bildschirmarbeit sind verantwortlich fir Erkran-
kungen des Bewegungsapparates, Rickenschmer-
zen, Herz-Kreislauferkrankungen und Depressio-
nen. Und die Zahlen steigen ...

Im Jahr 2010 waren 85 % aller Berufserkrankungen
Krankheiten des Bewegungsapparates. Stress und
langes Sitzen flhren auch zu Rickenleiden, was
20 % aller Arbeitsausfalle ausmacht und durch-
schnittlich dreiunddreiflig Tage dauert. Ungefahr
80 % aller Franzosen werden friher oder spater
mit Rickenschmerzen zu kampfen haben.” Und,
wie Sie sicherlich schon selbst festgestellt haben,
der Arbeitsstress dringt in Ihr persdnliches Leben
ein: Immer mehr Angestellte geben an, erschopft
zu sein (37 %), unter Muskelverspannungen (29 %),

5 Technologia 2014 (Studie der Agentur Technologia)
6. Withings 2015 (Firma Withings, jetzt Nokia Health)
7. INSEE (Institut national de la statistique et des
études économiques - Nationales Institut fir Statistik
und Wirtschaftsstudien]



Schlafproblemen (25 %), Angsten (25 %) oder unter
Verminderung der Aufmerksamkeit (12 %8 zu lei-
den. Sollte das auf Sie zutreffen, ist die Yogist-Me-
thode genau das Richtige fir Sie!

Wie kann lhnen die Yogist-
Methode helfen?

Sie sind zu Hause, in lhrem Buro, in Ihrem Auto oder
in der U-Bahn. Es ist der Beginn oder das Ende ei-
nes langen Arbeitstages und Sie haben Schmerzen.
Im Ricken, im Kopf, in den Handgelenken, in den
Beinen ... Sie haben keine Zeit, Sport zu machen
oder sich massieren zu lassen. Sie haben die Nase
voll davon, einmal die Woche zum Physiotherapeu-
ten zu gehen. Oder Sie sind gestresst, haben Angste
und kénnen nicht zur Ruhe kommen. Oder Sie sind
erschopft, total platt. Die Yogist-Methode ist ent-
wickelt worden, um lhnen natiirliche, einfache und
sofort wirksame Hilfsmittel zu bieten: Finden Sie
heraus, welche Korperregion lhnen Probleme be-
reitet [oder vorbeugend, von der Sie wissen, dass sie
empfindlich ist) und gehen Sie zum entsprechenden
Kapitel in diesem Buch. Nehmen Sie sich jeden Tag
mindestens 5 Minuten Zeit. Machen Sie fir die Kor-
perregionen, die am meisten Schmerzen bereiten
und fir die Probleme, die Sie am dringendsten an-
gehen wollen, eine oder mehrere Ubungen, einmal
oder mehrere Male. Erwarten Sie keine Wunder,
aber machen Sie die Ubungen, ohne sich aus dem
Konzept bringen zu lassen. Denken Sie hauptsach-

8. ANACT/CSA (Agence nationale pour l“amélioration
des conditions de travail - Nationale Agentur fir

die Verbesserung der Arbeitsbedingungen /

CSA - Consumer science and analytics)

lich daran, tief durch die Nase zu atmen und die
Bewegungen mit der Atmung zu verbinden. Mit der
Zeit werden lhre Schmerzen geringer, lhre Beweg-
lichkeit wird grof3er und koordinierter, und Sie wer-
den bessere Gewohnheiten annehmen ... Ihr Schlaf
und Ihre Konzentration werden sich verbessern und

Sie werden mit Ihrem Kdérper immer vertrauter ...

Einige Tipps, bevor Sie anfangen

Machen Sie die Ubungen nicht nur, weil Sie
Schmerzen haben. Machen Sie die Ubungen re-
gelmafRig, moglichst sobald Sie daran denken,
noch bevor sich die Probleme einstellen. Wahlen
Sie fiir den Anfang einer Ubungsreihe, die Sie fiir
eine Korperpartie machen wollen, eine kraftigende
Ubung. Danach eine dehnende Ubung. So kann das
Yoga seine therapeutischen Wirkungen entfalten.
Respektieren Sie |lhre Schmerzgrenze! Lernen Sie
den Unterschied zwischen dem Dehnungsschmerz
(vom Atem unterstitzt und am Anfang etwas unan-
genehm, langfristig aber wohltuend) und dem ech-
ten Schmerz, bei dem Sie die Ubung sofort beenden
sollten. Respektieren Sie |hre Empfindungen und
die Grenzen lhres Korpers. Jeder Mensch ist anders
und hat seine eigenen Madglichkeiten.

Mochten Sie einen kleinen Bonus? Machen Sie eini-
ge Ubungen z. B. morgens im Bett oder im Biiro, im
Auto, in der U-Bahn, wann immer Sie etwas . leere
Zeit” haben oder abends zum Entspannen und zum
besseren Einschlafen.



LEBEN SIE
WIE EIN YOGIST

Yoga ist ein Lebensstil

Die aus Indien stammende tausendjahrige Praxis
des Yoga ist heute auf Erfolgskurs. Swami Viveka-
nanda flhrte Ende des 19. Jahrhunderts Yoga in die
Vereinigten Staaten ein. Als erster Yogi hielt er im
Jahr 1893 wahrend der Weltausstellung in Chicago
einen Vortrag uUber Hinduismus. Weitere Verbreitung
im Westen fand das Yoga in den 50er-Jahren des 20.
Jahrhunderts durch andere berihmte Yoga-Leh-
rer, wie B.K.S. lyengar. Heute ist es mit mehr als 36
Millionen Anhangern extrem popular. In Frankreich
stieg seine Beliebtheit in den 70er-Jahren des letzten
Jahrhunderts zunachst langsam an, seit etwa zehn
Jahren schneller. Im Laufe der letzten drei Jahre
wurde Yoga hier entweder sportlich oder therapeu-
tisch betrieben. Das Yoga auf diese beiden Aspekte zu
reduzieren, wirde ihm jedoch nicht gerecht werden.
Das philosophische und kulturelle System, auf dem
Yoga basiert, ist sehr reichhaltig und geht mit einer
vollstandigen Disziplin im alltaglichen Leben einher.
Darin ist die Art und Weise, wie wir mit unserer Er-
nahrung, mit unserer Gesundheit, mit unserer Haut,
mit unserem Schlaf, mit unserer Arbeit und mit un-
serer zwischenmenschlichen Kommunikation um-
gehen, enthalten. Letztendlich die gesamte Art und
Weise, wie wir leben.

In der Yogist-Methode sind tausendjahrige indische
Prinzipien enthalten, die ich an unser modernes Le-
ben angepasst habe. Ich habe einfache und sofort
wirksame Werkzeuge entwickelt, die Ihnen helfen
werden, sich Uberall wohlzufihlen ... sogar im Biro!
Der Kernpunkt des Yoga ist die Erkenntnis, dass je-
der Mensch ganz spezifische geistige und korper-
liche Funktionsweisen und Bediirfnisse hat, die sich
von denen anderer Menschen unterscheiden und
auf die man vorausschauend und angepasst ein-
gehen muss, um Probleme zu vermeiden. Sie sind
einzigartig! Darauf missen lhre Ernahrung und
Ihr Lebensstil abgestimmt sein, ohne dass Sie die
Regeln anderer Menschen Ubernehmen. .Erkenne
dich selbst ... und ernahre, schlafe, bewege dich
und handle entsprechend!”, hatten die alten Yogis
in freier Anlehnung an Sokrates sagen kénnen.

Der Ayurveda und Sie

Das Yoga ist ganz besonders eng mit dem Ayurve-
da verbunden, einer natirlichen und traditionellen
Medizin aus Indien. Viele Regeln der yogischen
Lebensweise stammen aus dieser uralten Medi-
zin. Ayurveda bedeutet auf Sanskrit ,Wissenschaft”
bzw. .Wissenschaft vom Leben”. Es wird als eine
der altesten medizinischen Lehren angesehen



und hat ihren Ursprung in alten indischen Weis-
heitstexten, den Veden, die es schon seit einigen
tausend Jahren gibt. Sein Ziel ist, .die Gesundheit
des Einzelnen zu erhalten, sein Leben zu verlan-
gern, (und) Krankheiten sowie Fehlfunktionen aus
seinem Korper zu entfernen”. Ayurveda beschreibt,
wie jeder Mensch die Kontrolle Uber seine Gesund-
heit und seinen Korper wiedererlangen, einen ein-
fachen und gesunden Lebensstil annehmen und
eine Menge kleiner Alltagsleiden vermeiden kann,
ohne sich jedesmal ein Medikament verschreiben
zu lassen. Eine wirklich sanfte Medizin, die natlr-
lich und vorbeugend ist. Fir Ayurveda gehort die
Ernahrungswissenschaft auch zur medizinischen
Lehre: Das, was Sie essen, ist nicht nebensachlich,
sondern .erhalt Ihr Leben”. In unserer modernen
Zeit sind uns Geschmack und Lustprinzip bei der
Auswahl unserer Nahrungsmittel wichtiger gewor-
den, als Qualitat und Nahrwert. Unser Lebensstil
ist verantwortlich fur zahlreiche Krankheiten und
Beschwerden. Manche Yogis sagen, dass wir uns
durch den standigen Konsum von schadlichen und
ungesunden Nahrungsmitteln unser eigenes Grab
schaufeln. Laut Ayurveda hilft ein verninftiger Er-
nahrungsplan bei zahlreichen korperlichen und
psychischen Leiden, sowohl vorbeugend als auch
heilend. Das Geheimnis von Gesundheit und Wohl-
befinden liegt in der Befolgung von Ernahrungsre-
geln und der Ausfiihrung von Ubungen fiir Kérper
und Geist, die an den einzelnen Menschen ange-
passt sind. Ayurveda hat die Verdauung als zentra-
len Punkt der Gesundheit erkannt, lange bevor das
Buch ,Darm mit Charme” erschienen ist. Sie sind,
was Sie essen. Nahrungsmittel, die Ihrer Konstitu-
tion und lhren Bedlrfnissen entsprechen und gut
verdaut werden, schitzen |hre Gesundheit. Der Vor-

gang der Verdauung wird als ein Feuer beschrie-
ben, das die in der Nahrung enthaltenen Nahr-
stoffe aufspaltet, um daraus Gewebe, Knochen und
Korperflussigkeiten zu bilden. Dieses Feuer muss
richtig versorgt werden, damit die Nahrungsmittel
aufgenommen, die Abfallstoffe entsorgt und der Or-
ganismus mit Energie angefillt werden kann. Diese
Idee eines im Verdauungssystem befindlichen ..in-
neren Feuers” ist sehr anschaulich. Wenn Sie zum
Beispiel zu viele Gewlrze essen, kann das einen
Uberschuss an diesem Feuer verursachen und zu
Sodbrennen fihren. Wenn Sie eisgekihlte Getranke
oder zu viel Rohkost zu sich nehmen, kann das Feu-
er geldscht und die Verdauung erschwert werden.
Diese .Wissenschaft vom Leben” basiert auf einer
Theorie, nach der die Menschen in drei Profile ein-
geteilt werden, die Doshas. Diese Doshas hangen
vom Verhéltnis der Elemente Luft, Ather, Feuer -
das berihmte Feuer, von dem weiter oben schon
die Rede war -, Erde und Wasser ab. All diese Ele-
mente sind seit unserer Geburt in unserem Korper
vorhanden. Ist [hnen auch schon aufgefallen, dass
manchen Menschen immer kalt ist, wahrend ande-
re mitten im Winter ohne Schal herumspazieren?
Dass manche Menschen acht Stunden Schlaf brau-
chen, um den Tag zu Uberstehen, wahrend anderen
funf Stunden vollig ausreichen, um topfit zu sein?
Dass manche Menschen eine empfindlichere Haut
haben als andere? Einen empfindlicheren Magen?
Dinnere Haare? Eine trockenere und faltigere Haut
als andere Menschen gleichen Alters? Dass man-
che Menschen Avocados lieben oder wild auf Spinat
sind? Ayurveda erklart diese ganzen Unterschiede
mit den unterschiedlichen Profilen. Diese bestim-
men die Art und Weise, wie lhr Kérper und lhr Geist
funktionieren, im Gegensatz zum Kérper und Geist



anderer Menschen. Die Profile erklaren auch, war-
um Sie an bestimmten Krankheiten leiden und was
Sie tun mussen, um lhr Gleichgewicht zu finden.
Alle Krankheiten wiirden demnach aus einem vori-
bergehenden Ungleichgewicht entstehen, das man
reduzieren sollte, indem man die richtigen Nah-
rungsmittel zu sich nimmt und seinen Lebensstil
anpasst. |hr Profil, bzw. |hre ayurvedische Konsti-
tution (auf Sanskrit .. Prakriti”) steht schon seit Ihrer
Zeugung fest: Sie erben bestimmte kérperliche und
emotionale Eigenschaften, die sich im Laufe lhres
Lebens nur sehr wenig andern. Im Erwachsenen-
alter kann es die eine oder andere voribergehende
Verdnderung geben (finf Kilogramm zu- oder ab-
nehmen, nervose oder depressive Phasen, Grippe
oder andere Erkrankungen ...}, aber Sie werden auf
keinen Fall finf Zentimeter wachsen, noch wird
lhre Iris eine andere Farbe annehmen. Das sind die
grundlegenden Eigenschaften, die zu Ihrem ayurve-
dischen Profil gehdren. Es gibt sieben verschiedene
Profile, je nachdem, welches Dosha in [hrem Orga-
nismus vorherrscht. Diese Doshas bedeuten ,Vital-
energie” oder .Funktionsweise” und sind das Er-
gebnis der Kombination der finf Elemente in lhrem
Korper. Es gibt drei unterschiedliche Doshas: Vata
(Luft und Ather), Pitta (Feuer und Luft) und Kapha
(Wasser und Erde). Die ayurvedischen Profile wer-
den entsprechend des Verhaltnisses dieser Doshas
im Korper bestimmt.

Profil 1: Vata
Das Dosha Vata (Luft und Ather) dominiert.

Profil 2: Pitta

Das Dosha Pitta (Feuer und Luft) dominiert.

Profil 3: Kapha

Das Dosha Kapha (Wasser und Erde) dominiert.

Profil 4: Vata-Pitta
Die Doshas Vata und Pitta (Luft und Feuer)
dominieren, mit ein wenig Kapha (Wasser).

Profil 5: Pitta-Kapha
Die Doshas Pitta und Kapha (Feuer und Wasser)

dominieren, mit ein wenig Vata (Luft).

Profil 6: Vata-Kapha
Die Doshas Vata und Kapha (Luft und Wasser]
dominieren, mit ein wenig Pitta (Feuer).

Profil 7: Vata-Pitta-Kapha
Die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha sind
ausgeglichen.

Finden Sie lhr ayurvedisches
Profil heraus!

Um |hr ayurvedisches Profil herauszufinden, ma-
chen Sie den untenstehenden Test. Er ersetzt in
keinem Fall eine genaue Einstufung durch einen
ayurvedischen Arzt, aber er kann Ihnen einen ers-
ten Eindruck uber Ihre Konstitution geben ... und
Regeln anbieten, die Ihnen helfen, Ihr Gleichge-
wicht zu erhalten. Diese Einstufungen und die da-
mit verbundenen Ratschlage sind bisher von der
Schulmedizin nicht wissenschaftlich anerkannt
worden. Alternative Therapien und sanfte Medizin
sind dennoch auf dem Vormarsch. |hre Beliebtheit
basiert auf einfachen und gesunden Regeln, Selbst-
erkenntnis und auf der Berlcksichtigung der Be-
dirfnisse des Einzelnen, um langfristig die Gesund-
heit zu erhalten.



Markieren Sie in jeder Reihe das Kastchen, das Ihnen am meisten entspricht und schauen Sie dann, in welcher

Spalte Sie die meisten Markierungen haben. Das dominierende Dosha (Vata, Pitta oder Kapha) wird so sichtbar

werden und Sie konnen |hr ayurvedisches Profil in groben Ziigen bestimmen.

Vata (Luft)

Pitta (Feuer)

Kapha (Erde und Wasser)

Sie sind schmal und eher
hochgewachsen. Oder Sie sind
ungewdhnlich grofi/ungewsdhnlich
klein.

Sie sind eher mittelgrof3, haben
gute Proportionen und sind
insgesamt recht muskulés.

Sie sind eher kraftig
gebaut und neigen zum
Ubergewicht.

Sie sind eher feingliedrig und
haben hervorstehende Knochen.

Sie haben einen mittleren
Knochenbau.

Sie haben breite Schultern
und Hiften und eher grofle
und schwere Knochen.

Sie haben einen matten Teint,
werden schnell braun und lhre
Haut ist eher gelblich.

Sie haben einen glatten Teint,
der zu Rétungen neigt. Sie
bekommen schnell einen
Sonnenbrand.

Sie haben einen gleich-
mafigen, blassen Teint.
Sie werden in der Sonne
gleichmaBig braun.

Sie haben dunkle und kleine
Augen.

Sie haben blaue, griine, graue
oder bernsteinfarbene Augen.

Sie haben grofle runde
Augen mit langen Wimpern.

Sie haben trockene, diinne
Haut, die zu Faltchen neigt. Man
kann lhre Venen durch die Haut
hindurch erkennen.

Sie haben eine gut durchfeuchtete
Haut mit einigen Rotungen.

Sie neigen zu Akne und zu
Hautirritationen.

Sie haben eine weiche und
dicke Haut, die eher fettig
ist.

Sie haben trockene, glatte, eher
dunkle Haare.

Sie haben dinne, weiche Haare.
Ihre Haare sind hell oder frih
ergraut und eher sparlich.

Sie haben dicke, glanzende,
zum Fetten neigende Haare.
Ihre Haare sind lockig oder

wellig.

Sie bevorzugen warmes, feuchtes
und sonniges Klima.

Sie bevorzugen mildes, frisches
und luftiges Klima.

Sie vertragen jedes Klima.

Sie haben ein langes, schmales,
eckiges Gesicht mit diinnen
Lippen, die oft trocken sind.

Sie haben ein herzformiges
Gesicht mit einem spitzen Kinn
und fleischigen Lippen.

Sie haben ein rundes
Gesicht und eine weiche
Nase, volle Wangen und
breite Lippen.

Sie haben wechselnden Appetit:
Sie haben oft Hunger, aber |hre
Augen sind grofler als Ihr Magen.

Sie haben einen soliden Appetit
und mogen es gar nicht, eine
Mahlzeit auszulassen.

Sie haben einen sehr guten
Appetit, aber Sie kénnen
ohne Probleme eine
Mahlzeit Uberspringen.

Sie haben eine unregelmafige
Verdauung mit Neigung zu
Verstopfung und Blahungen.

Sie haben eine schnelle
Verdauung mit Neigung zu
Irritationen.

Sie haben eine langsame,
aber regelmaBige
Verdauung.




Vata (Luft)

Pitta (Feuer)

Kapha (Erde und Wasser)

Sie mégen Abwechslung und
Spontanitat und firchten Routine.
Sie sprechen schnell, lebhaft

und manchmal unklar und
durcheinander.

Sie mdgen Organisation und
driicken sich gerne préazise und
klar aus.

Sie mégen Routine,
sprechen langsam und in
einem gleichmaBigen Ton.

Sie sind kreativ und haben viel
Vorstellungskraft. Sie missen Ihre
Gedanken und Ideen aufschreiben,
um sie nicht zu vergessen. Sie
verfolgen gerne mehrere Projekte
gleichzeitig und kénnen sich gut
konzentrieren.

Sie sind ein richtiger .leader”
und gut organisiert. Sie sind
mitunter ungeduldig und kritisch
und kénnen sich nur mittelmaBig
konzentrieren.

Sie sind ruhig und geduldig.
Sie mogen eher langfristige
Projekte mit genauem Plan.
Sie konnen sich schlecht
konzentrieren.

Ihr Geist ist immer in Bewegung.
Sie haben standig neue Ideen
und Projekte. Sie sind mitunter
hektisch und haben manchmal
Zukunftsangste.

Sie haben einen wachen Geist,
der genau und schnell arbeitet.
Manchmal sind Sie ungeduldig.

Sie haben einen ruhigen
und entspannten Geist.

Sie haben ein wechselndes
Gedachtnis. Sie vergessen schnell.

Sie haben ein gutes Gedachtnis.

Sie haben ein sehr gutes
Gedachtnis.

Sie mdgen es, sich zu bewegen.
Korperliche Bewegung hilft Ihnen
bei der Entspannung.

Sie mogen Sport, der mit Wett-
streit verbunden ist. Kérperliche
Bewegung hilft Ihnen, lhre Ge-
flhle zu kontrollieren und sich zu
verausgaben.

Sie mdgen eher ruhige
Freizeitbeschaftigungen.
Kérperliche Aktivitat hilft
lhnen, Ihr Gewicht zu
kontrollieren.

Sie agieren und reagieren schnell,
manchmal vorschnell und
impulsiv.

Sie agieren und reagieren sehr
effizient und in Ihrem eigenen
Rhythmus.

Sie agieren und reagieren
eher langsam.

Sie andern haufig hre Meinung.
Sie bedauern lhre Entscheidungen
oft und sind unentschlossen.

Sie andern selten lhre Meinung.
Sie haben sehr festgelegte
Ansichten und vertreten diese
sehr Uberzeugt.

Sie andern Ihre Meinung
fast nie.

Sie bevorzugen intellektuelle oder
kiinstlerische Aktivitaten.

Als gut organisierte
Unternehmernatur leiten
Sie gerne Gruppen und/oder
Projekte.

Sie interessieren sich fir
Verwaltung, Beratung,
Lehre, Medizin oder
Bauwesen.

Sie sind oft angstlich, gestresst
oder empfindlich, aber Sie
beruhigen sich schnell wieder.

Sie sind leicht reizbar,
aufbrausend oder frustriert.

Sie bleiben in jeder
Situation ruhig und
gelassen.

Ihre Stimmung ist sehr
wechselhaft, manchmal sogar
launisch.

Ihre Stimmung ist eher stabil,
mit gelegentlichen cholerischen
Ausbriichen.

Ihre Stimmung ist stabil.




Vata (Luft)

Pitta (Feuer)

Kapha (Erde und Wasser)

Sie knabbern gerne zwischen den
Mahlzeiten.

Sie mogen eiweifireiche Produkte
(Eier, Fisch ...).

Sie lieben gezuckerte, fetti-
ge, weiche Nahrungsmittel.

Wenn Sie krank sind, haben

Sie starke Schmerzen,
Verdauungsprobleme sowie innere
Unruhe.

Wenn Sie krank sind,
bekommen Sie leicht
Fieber und Entziindungen.

Wenn Sie krank sind,
bekommen Sie schnell
Probleme mit exzessivem
Schleim, Wassereinlage-
rungen und Schwellungen.

Sie haben einen leichten Schlaf

und tendieren zu Schlafproblemen.

Sie haben einen tiefen und
regelmafigen Schlaf.

Sie haben einen schweren
und langen Schlaf.

Sie mdgen es, Geld auszugeben
und zu teilen.

Sie bevorzugen wohliberlegte
Ausgaben.

Sie sind eher sparsam.

Ihre Nagel sind trocken, briichig
und haben Streifen.

Ihre Nagel sind weich und kraftig.

Ihre N&agel sind hart und
fest.

Sie schwitzen wenig, Ihre Hande
und FiiBe sind oft kalt.

Sie schwitzen viel und Ihnen ist
oft warm.

Sie schwitzen nur masig.

Ihr Puls ist schnell und
wechselhaft

Sie haben einen starken Puls.

Ihr Puls ist langsam und
regelmafig.

Sie haben unregelmafigen Durst.

Sie haben oft Durst.

Sie haben selten Durst.

Addieren Sie nun die markierten Kastchen in jeder Spalte. Die Spalte mit den meisten Markierungen gibt |hr
Basisprofil an. Bei zwei Spalten mit einer dhnlichen Anzahl an Markierungen haben Sie wahrscheinlich ein
Doppelprofil: Vata-Pitta, Pitta-Kapha ... Sehr selten hat man drei Spalten mit einer ahnlichen Anzahl; dann wiirde
man von einem . Tridoshaprofil” sprechen.



Ein schnelles Portrait
Ihres Profils

Wenn man eine vereinfachte Beschreibung der kor-
perlichen und charakterlichen Eigenschaften eines
ayurvedischen Profils erstellen misste, konnte
man sagen ...

* Die Vata-Typen (Luft und Ather) sind kreative, ver-
traumte, sehr kopflastige Menschen. |hr Korper ist
eher leicht und flink, sie handeln und bewegen sich
schnell, ihr Appetit und ihr Schlaf sind unregelma-
Big. Sie sind begeisterungsfahig, redselig, lebhaft
und fantasievoll, andern schnell Ihre Stimmung
und sind manchmal hektisch und angstlich. Sie ler-
nen gern, vergessen neue Informationen aber recht
schnell. Sie lassen sich leicht beunruhigen und
angstigen. Ihre mentale und korperliche Energie ist
stark schwankend, wie die Luft; sie sind zdgerlich
und werden schnell mide.

* Die Pitta-Typen (Feuer und Luft) sind witzige, mu-
tige und standfeste Menschen. |hr Korper ist eher
muskulds und sie haben einen stabilen Appetit und
eine stabile Verdauung. lhre Haut ist rosa-blass, mit
einigen Rotungen. Stress vertragen sie nur schlecht,
sie sind manchmal aggressiv, wie Feuer, und verlie-
ren schnell die Geduld. Aber sie lieben Herausfor-
derungen und sind einnehmende und dynamische
Persdnlichkeiten. Ihr Geist ist praktisch und klar und
sie dricken sich eindeutig und prazise aus.

¢ Die Kapha-Typen (Wasser und Erde] sind intro-
vertierte, ruhige und stabile Menschen. Ihr Kérper
ist eher kurvig, sogar rundlich. |hr Energieniveau
ist konstant und sie handeln und bewegen sich

langsam und elegant, wie Wasser. Sie sind ruhige
Personlichkeiten, die sich selten aufregen. Sie lie-
ben das .Cocooning” und schlafen gerne lange in
einer warmen Umgebung. Fettes und gezuckertes
Essen gehort zu ihren Lieblingsspeisen. Ihr Wesen
ist herzlich, tolerant, wohlwollend und anhanglich.
Manchmal kdnnen Sie sehr besitzergreifend sein.

Der Ayurveda sagt, dass unsere Gesundheit vom
Gleichgewicht dieser drei Doshas abhangt. Jede
Krankheit wird durch ein Ungleichgewicht der Dos-
has ausgelost, in den meisten Fallen dadurch, dass
eine Eigenschaft im UbermaR vorhanden ist. Zum
Beispiel: Im Dosha Vata ist die Luft trocken und
kiihl, standig in Bewegung und der Ather (die Lee-
re] ist leicht; im Dosha Pitta ist das Feuer warm und
hell und wird von der Luft gespeist; im Dosha Kapha
ist das Wasser flieBend und leicht, die Erde ist fest,
hart und schwer. Sobald eine dieser Eigenschaf-
ten im UbermaB auftritt, fangen die Probleme an.
Bei Vata wird ein UbermaR an Luft Blahungen und
Verdauungsbeschwerden hervorrufen. Ein Uber-
maf} an Bewegung wird zu vorzeitiger Erschopfung
fihren. Bei Pitta bewirkt zu viel Feuer Fieber und
Aggressivitat. Bei Kapha fuhrt zu viel Wasser zu Er-
kaltungen, Nebenhohlenentziindungen, Bronchitis
oder zu Lethargie. Wenn Sie langfristig Ihr Gleich-
gewicht erhalten oder zurtickgewinnen wollen, soll-
ten Sie lhre Ernahrung und Ihren Lebensstil nach
Ihrem ayurvedischen Profil ausrichten.



ESSEN SIE
WIE EIN YOGIST

Da Sie nun lhr Profil kennen, kann lhnen Ayurveda
wertvolle Hinweise geben, welche Nahrungsmittel
gut fur Sie sind. Doch Vorsicht, einem angepassten
Ernahrungsplan zu folgen bedeutet nicht nur die
richtigen Nahrungsmittel auszuwahlen! Es geht
ebenso um verninftige Mengen und um das Wo
und Wie der Mahlzeiten. Sie werden in den Hinwei-
sen maglicherweise einige verbliiffende Uberein-
stimmungen mit lhren personlichen Geschmacks-
vorlieben finden: Beispielsweise mochten Sie noch
nie Pampelmusen, und tatsachlich sollten Sie diese
aufgrund lhres Profils auch meiden. Yoga und Ayur-
veda legen grof3en Wert darauf, die eigenen Korper-
signale wahrzunehmen und ihrer Weisheit zu fol-
gen. Wichtig ist nur, zwischen den Bedirfnissen des
Korpers und denen des Geistes, der von unseren
Gefiihlen und Impulsen gesteuert wird, zu unter-
scheiden. Ayurveda beschreibt sechs Geschmacks-
richtungen, die uns bei der Orientierung helfen
kénnen: ,siB", .salzig”, .sauer”, ,bitter”, .scharf"
und .adstringierend”. Wobei es sich bei .stif3" eher
um Kartoffeln oder Auberginen handelt, nicht um
Zucker, Karamell oder Schokolade! Ebenso geht es
bei .salzig” nicht um lhren Lieblingsschinken ...

Erndhrungshinweise fiir Vata (Luft)

Um lhre leichte Konstitution zu unterstiitzen,
bevorzugen Sie ...

# Nahrungsmittel der Geschmacksrichtung ..sif",
.salzig”, .sauer”.

# Warme, gekochte, gut gewiirzte und be-
kommliche Speisen, die |hre Korpertemperatur
ansteigen lassen.

# Vollkorngetreide wie Reis, Weizen oder Mais.
# Gemuse wie Spinat, griine Bohnen, Spargel,
Méhren, rote Beete, Stiikartoffeln, Brokkoli und
Zwiebeln.

# Obst wie Rosinen, Mango, Bananen, Avocado,
Pfirsiche, Pflaumen, Melone, Zitronen, Datteln,
Kokosnuss.

# Fleisch von Gefligel und Lamm.

In MaBen genieBen sollten Sie ...

# Nahrungsmittel der Geschmacksrichtung
.bitter”, .scharf”, .adstringierend”.

& Gerste und Kichererbsen.

# Rohe Gemuse, Champignons, Kohl, Kartoffeln,
Auberginen, Blumenkohl, Tomaten.

@ Apfel, Birnen, Granatapfel.

@ Fisch.

Generell sollten Sie, um lhre Korpertemperatur
anzuheben, lhre Verdauung zu verbessern und
lhren Geist zu entspannen ...

# warmes Klima bevorzugen.

# sanftes Yoga praktizieren, um Stress und
Gribeleien zu vermeiden.

@ warme und gekochte Speisen vorziehen

& Zwischenmahlzeiten mit Trockenfrichten und
Nissen zu sich nehmen.

# weiBlen Zucker durch Honig oder Rohrohrzucker
ersetzen.



# warmende Gewdirze verwenden, wie
Kreuzkimmelsamen, Ingwer, Kurkuma,
Koriandersamen und Safran ... jedoch
Cayennepfeffer vermeiden.

Erndhrungshinweise fiir Pitta (Feuer)

Um lhren Korper und lhren Geist zu erfrischen,
bevorzugen Sie ...

# Nahrungsmittel der Geschmacksrichtung ..sif3",
.bitter”, ,adstringierend”.

# kuhlende Speisen, um die Hitze Ihrer
Konstitution zu reduzieren (mittags Salate, Obst
und Gemiise mit hohem Wassergehalt).

@ Getreide und Hulsenfrichte wie Linsen,
Vollkornreis, Soja, Kichererbsen, Bohnen.

# Gemuse wie Spargel, Gurken, Mohren,

rote Beete, Spinat, Blattsalate, Kohl, Kirbis,
Champignons, Brokkoli.

& Obst wie Apfel, Avocado, Datteln, Feigen,
Granatapfel, Rosinen, Melone, Mango, Erdbeeren,
Ananas, Bananen.

& Eier, Fleisch von Kaninchen oder Huhn,
SufBwasserfisch, Garnelen. Vermeiden sollten Sie
Rind, Schwein sowie Salzwasserfisch.

In MafBlen genieBlen sollten Sie ...

# Nahrungsmittel der Geschmacksrichtung
.salzig”, .scharf”, ,sauer”.

# Getreidesorten wie weiflen Reis und Mais.

& GemUse wie Auberginen, Tomaten, Kartoffeln.
# Obst wie Zitrusfrichte, Papaya, Mango,
Trockenfrichte.

# Kase und Milchprodukte.

Generell sollten Sie ...
& stark gezuckerte Lebensmittel sowie weiflen
raffinierten Zucker meiden.

# |hre Mahlzeiten nicht zu heif3 und nicht zu stark
gewdlrzt einnehmen, lieber auf Zimmertemperatur
abkihlen lassen.

& |hren Konsum an Tee, Kaffee, Alkohol, sowie
anderen Muntermachern reduzieren.

& Gewlrze wie Kurkuma, Kreuzkimmel und
Safran verwenden; jedoch mit Gewlrznelken und
Ingwer sparsam sein.

@ Situationen meiden, die bei Ihnen starken Arger
oder heftige Reaktionen auslosen.

Erndahrungshinweise fiir Kapha
(Erde und Wasser)

Um lhre Konstitution in Schwung zu bringen,
bevorzugen Sie ...

# Nahrungsmittel der Geschmacksrichtung
.bitter”, .scharf”, .adstringierend”.

@ Getreide wie Gerste, Hirse, Mais, Hafer.

# Gemuse wie Bohnen, Méhren, Erbsen, Spargel,
Zwiebeln, Kohl, Spinat, Knoblauch.

# Obst wie Papaya, Zitronen, Mango, Apfe[,
Granatapfel, samtliche Beeren, Birnen, Pflaumen,
Pfirsiche, Aprikosen.

@ Fisch und Huhn, allerdings nur in geringen
Mengen.

In MaBBen genieBen sollten Sie ...

# Nahrungsmittel der Geschmacksrichtung ,stf3",
.sauer”, ,salzig”.

# zu schwere und zu stark gezuckerte Mahlzeiten,
die Verdauungsmiudigkeit auslésen konnten.

& Getreide wie weiflen Reis und Weizen.

& Gemise wie Gurken, Stfkartoffeln, Tomaten,
Kirbis.

& Obst wie Bananen, Melone, Datteln, Rosinen,
Orangen, Pflaumen, Feigen, Avocado.

& rotes Fleisch und Meeresfriichte.



Generell sollten Sie ...

# groBzlgig mit Gewurznelke, Kardamom,
Kreuzkimmel, Ingwer, schwarzem Pfeffer und
Kurkuma wirzen.

# mit Honig eher sparsam sein.

& Joghurt, fermentierte Milchprodukte, Butter,
Speiseeis und Kase meiden.

# |hre Mahlzeiten warm, aber nicht zu scharf
gewlrzt einnehmen.

& statt weiflem Zucker lieber Rohrohrzucker
verwenden.

Ein guter Erndhrungsfahrplan
fiir alle

Mit dem folgenden Ernahrungsfahrplan konnen
Sie, ganz unabhangig von lhrer Konstitution, stag-
nierende Lebensenergie befreien, um sowohl im
Biro als auch auBlerhalb erfolgreich und in Form
zu sein. Es gibt einige einfache Regeln, die sich gut
in das hektische Leben unserer Zeit einbauen las-
sen. Dieser Fahrplan basiert auf der Tradition des
Yoga und bewirkt, dass der Kdrper leicht und der
Geist klar wird: eine lakto-vegetarische Erndhrung,
die zum grofiten Teil aus Vollkorngetreide, Obst und
Gemiise, Hilsenfriichten, Nissen und Milchpro-
dukten besteht.

Pflegen Sie lhre Verdauung!

Eine gute Verdauung ist die beste Garantie fur eine
gute Gesundheit. Das, was Sie essen, beeinflusst
Ilhr Energieniveau, lhre Stimmung, lhren Schlaf,
lhre Rickenschmerzen und sogar lhre Kreativitat.
Ein verstopftes Verdauungssystem und ein aufge-

blahter Bauch konnen zu Rickenschmerzen fiih-
ren und Sie reizbar machen. Direkt morgens nach
dem Aufstehen geht ein Yogist zur Toilette, um
das Verdauungssystem zu entlasten (ja, Sie haben
richtig gelesen!). Wenn Sie dies zur taglichen Ge-
wohnheit vor dem Frihstick machen, kann der
Darm besonders wirksam arbeiten. Wie das geht?
Trinken Sie den Saft einer Zitrone, essen Sie Obst,
gekochtes Gemtuse und Vollkornprodukte und ma-
chen Sie einige Yoga-Ubungen auf dem Stuhl, ins-
besondere die Drehibungen regen die Verdauung
an. Am Abend konnten Sie gekochtes Gemise und
Krautertee zu sich nehmen. Allgemein sollten Sie
gekochten und leicht verdaulichen Nahrungsmit-
teln den Vorzug geben. Verzichten Sie abends auf
schwere und kompliziert zubereitete Speisen und
auf saucenlastiges Essen. Auch Salate und Roh-
kost wirken eher bldhend. Im Sommer dirfen Sie
zum Mittagessen in Salaten schwelgen. Vor dem
Schlafengehen empfiehlt sich die Yoga-Ubung .der
Diamant”. Sie hilft besonders bei Darmtréagheit und
fordert die korperliche Entspannung: Knien Sie sich
auf |hr Bett oder, sollten Sie keine Knieprobleme
haben, auf einen Teppich. Das Gesal liegt auf den
Fersen, die gro3en Zehen beriihren sich, die Knie
sind geschlossen und der Ricken ist gerade. Atmen
Sie tief und gleichmaBig und bleiben Sie ca. zehn
Minuten in dieser Haltung.

Wabhlen Sie echte Lebensmittel!

Um gesund zu essen, sollten Sie nur Lebensmittel
auswahlen, die auch lhre Grofimutter als solche
wiedererkannt hatte. Kochen Sie einfach und un-
kompliziert und vermeiden Sie Uberladene, schwer
verdauliche Rezepte. Ayurveda hat schon immer



eine Ernahrung auf Basis lokaler und regionaler
Produkte empfohlen.

Es werden drei Sorten Lebensmittel unterschieden:
1. ,sattvische” Lebensmittel verfligen tber viel Vi-
talenergie und sollten den Hauptanteil der Ernah-
rung bilden. Sie sind frisch, nicht verarbeitet, nicht
industriell gefertigt und enthalten keine Giftstoffe.
2. ,tamasische” Lebensmittel sind dagegen .tote”
Lebensmittel und machen trage. Das sind Fleisch,
Fisch, Eier, Alkohol, Champignons und Tiefgekihl-
tes oder Wiederaufgewarmtes.

3. ,rajasische” Lebensmittel, sind aufputschend
und gefahrden die Korperharmonie. Das sind z. B.
Chili, Kaffee, Schokolade.

Meiden Sie ganz allgemein stark verarbeitete, raf-
finierte, industriell hergestellte, tiefgekihlte und
vakuumverpackte Produkte und geben Sie frischen
und lokalen Saisonprodukten den Vorzug. Versu-
chen Sie, den Konsum an Fleisch sowie samtlicher
Produkte tierischen Ursprungs einzuschranken und
beobachten Sie den Unterschied! Konkret sollten
Sie in lhren taglichen Mahlzeiten die nicht verarbei-
teten Ausgangsprodukte wiedererkennen konnen.
Fertigprodukte, Konserven, aufwandige Siifiwaren,
Schmelzkase, Fertigsaucen und industriell geba-
ckenes Brot sind voller Kalorien und arm an Nahr-
stoffen. Diese Nahrungsmittel wurden so stark
verandert, dass sie kaum noch wirklich n&dhrende
Eigenschaften besitzen. Das Resultat: Sie konnen
noch so viel essen, lhr Korper bekommt nicht die
notwendigen Nahrstoffe, um gut zu funktionieren.
Daruber hinaus fordert erimmer grof3ere Mengen ...
Sie mussen also immer mehr oder immer ofter es-
sen, um zufrieden zu sein. Stattdessen sind Sie mit
einer selbst zubereiteten Mahlzeit aus frischen Pro-

dukten weitaus besser versorgt. Und Sie brauchen

auch noch weniger. Folgen Sie dem Ayurveda und
bevorzugen Sie wenig belastete, saisonale Biopro-
dukte. Ihr Kérper wird es Ihnen danken.

Wahlen Sie Vollkorn!

Bevorzugen Sie eine pflanzliche Ernahrungsweise
mit Vollkorngetreide, die reich an Ballaststoffen
ist. Sie verbessern dadurch Ihr Energieniveau und
vermeiden Verstopfung. Zum Beispiel kdnnten Sie
weiflen Reis durch Vollkornreis oder auch Toastbrot
durch Vollkornbrot oder Haferflocken ersetzen. Sie
werden sehen: Kleinere Mengen werden Sie schnel-
ler zufrieden machen und langer in Form halten. So
gut wie alle Bioladen und Backereien verkaufen in-
zwischen kostliche Brote aus den verschiedensten
Vollkornmehlen. Sie werden aus Weizen, Roggen,
Kastanien, Reis, Mislimischungen und sogar Qui-
noa gebacken, sind gut verdaulich, nahrhaft und
schmecken wunderbar!

Weniger Tier, mehr Veggie!

Yoga hat sich der Gewaltlosigkeit verschrieben, so-
mit verbietet sich das Toten anderer Lebewesen.
Darum wird generell eine vegetarische Lebenswei-
se empfohlen. Aber es gibt fir den Vegetarismus
auch andere Griinde. Zu diesen gehdren physische,
spirituelle, psychologische, moralische und mak-
rookonomische Aspekte. Einige davon mdchte ich
lhnen im Folgenden vorstellen. In der Yoga-Philo-
sophie gelten Fleisch und andere .tote” Lebens-
mittel als .tamasisch”, d. h. sie sind verwest, un-
rein, energielos und ohne Geschmack. Sie flihren zu
Schwache, Faulheit und Negativitat. Sie beschleuni-
gen die Tendenz zu chronischen Leiden und fiillen



den Geist mit schwarzen Gedanken. Die Yogis sind
Uberzeugt, dass sich das, was man isst, nicht nurim
Korper, sondern auch im Geist niederschlagt. Ha-
ben Sie schon mal bemerkt, dass Sie sich nach zu
Uppigen Mahlzeiten oder bei schlechter Verdauung
apathisch und weniger begeisterungsfahig gefihlt
haben? Die Yogis tauschen die .Kadaver™ und die
.unreinen” Lebensmittel lieber gegen ..sattvische”
aus. Diese erhohen sowohl die Widerstandskraft
des gesamten Organismus, als auch das allgemei-
ne Energieniveau.

Die Yoga-Lehre besagt, dass sich unser Korper aus
den Bausteinen unserer Ernahrung zusammen-
setzt. In diesem Sinne kann unser gesamtes Le-
ben als Wechselwirkung zwischen Ernahrung und
Leben, zwischen Materie und Energie, zwischen
Nahrungsmittel und Mensch gesehen werden. Der
Geist nahrt sich aus den feinstofflichen Anteilen der
Nahrung. Das Ergebnis einer reinen Ernahrungs-
weise sind mentale Starke, lebhafte Intelligenz und
ein gutes Gedachtnis. Die Wahl unserer Lebensmit-
telist fUr die Yogis ein Indikator fUr die Fortschritte,
die wir machen: nicht allein ,.du bist, was du isst,”
sondern auch .die Wahl deiner Lebensmittel spie-
gelt deine mentale Starke wieder.” Wenn Sie sich
auf SuBigkeiten und auf .comfort food” stiirzen,
zeigt dies, dass Sie unter Stress stehen und lhren
Impulsen folgen. Ein klarer und unabhangiger Geist
entscheidet sich anders. Weniger Fleisch und we-
niger tierische Produkte sind gut fir unseren Pla-
neten. Aber sie bedeuten auch fiir unseren Korper
weniger Entziindungen, eine bessere Verdauung,
weniger Giftstoffe und mehr Energie. Zahlreiche
wissenschaftliche Studien belegen, dass das Cho-
lesterin, die Harnsaure und viele andere schadliche
Substanzen im Fleisch fur eine Vielzahl von Krank-

heiten verantwortlich sind. Eine stark fleischhaltige
Ernahrung tragt zu Bluthochdruck, Herzproblemen
und Gelenkschmerzen bei ... Antibiotika, Pestizide,
und alle chemischen Substanzen, die bei konven-
tioneller Tierhaltung zum Einsatz kammen, gelan-
gen als Ruckstande in lhren Korper. Die Yoga-Lehre
weist darauf hin, dass sich Tiere von Pflanzen und
Getreide ernahren, aus denen dann ihre Organis-
men Proteine herstellen. Menschen, die Fleisch es-
sen, wiirden damit Proteine aus ..zweiter Hand" zu
sich nehmen. Vegetarier hingegen essen die nahr-
stoff- und eiweifireichen Pflanzen direkt und kdnnen
diese fur ihren Stoffwechsel sofort nutzbar machen.
Tierische Proteine sind fir unsere Gesundheit nicht
absolut notwendig. Es gibt genligend pflanzliche Ei-
weifllieferanten. Ihnen wird oft zu wenig Beachtung
geschenkt. Hilsenfrichte wie z. B. Soja, Tempeh,
Tofu, Linsen, Bohnen, Kichererbsen und griine Erb-
sen sind voller Proteine. Getreide wie Buchweizen,
Dinkel, Weizen, Quinoa, Hafer, Hirse, Bulgur, Reis,
Mais und Gerste sind EiweiB3quellen, die sich leicht
zubereiten lassen. Und schliefllich gibt es noch Spi-
rulina (Algel, Kurbiskerne, Erdnisse, Pistazien, Son-
nenblumenkerne, Mandeln, Leinsamen, Chiasamen,
Walnisse und Cashewniisse. Sie eignen sich gut fur
zwischendurch oder lassen sich leicht in Mahlzeiten
wie etwa das Frihstiick einbauen. Verwenden Sie in
jeder Mahlzeit mindestens eine der oben genannten
pflanzlichen Eiweifiquellen, und Sie versorgen lhren
Korper den ganzen Tag mit wertvoller Energie. Im-
mer mehr Leistungssportler verschreiben sich der
vegetarischen Ernahrung und viele von ihnen sollen
anschlieffend einen verbluffenden Anstieg der Leis-
tungsfahigkeit bemerkt haben. Wussten Sie aufler-
dem, dass grines Gemulse eine hervorragende,
leicht verdauliche Calciumquelle ist?



Essen Sie nur, wenn Sie wirklich
hungrig sind!

Es ist wichtig, zwischen echtem Hunger und der
bloen Lust zu essen unterscheiden zu konnen.
Vermeiden Sie so weit wie mdglich, in Stresssitu-
ationen zu essen. Auch die beliebten SiBligkeiten
als Belohnung nach grofBeren Anstrengungen oder
nach einem langen Arbeitstag sollten der Vergan-
genheit angehoren. Leben Sie nicht, um zu essen,
sondern essen Sie, um zu leben. Essen Sie, weil Ihr
Korper nach Nahrung verlangt und nicht, weil ..die
Uhrzeit es verlangt.” Aber warten Sie auch nicht,
bis Sie vollkommen ausgehungert sind. Dann ist die
Gefahr grof3, sich auf den nachsten Snackautoma-
ten zu stirzen, der Ihnen tUber den Weg lauft. Soll-
ten Sie haufig unter HeifBhunger leiden, kdnnen Sie
sich gesunde Snacks einpacken, wie eine Handvoll
Mandeln oder eine Banane. Damit kdnnen Sie den
kleinen Tiefs am Vormittag und am frilhen Nach-
mittag vorbeugen.

Schmecken Sie ganz bewusst!

Soweit es geht, sollten Sie Ihre Mahlzeiten im Sitzen
einnehmen. Wenn Sie allein sind auch in der Stil-
le. Essen Sie nicht vor Threm Computer, am Steuer
oder vor dem Fernseher. Und vor allem: Schme-
cken Siel Sie werden schneller satt sein, bessere
Nahrungsmittel auswahlen und sich an der Farbe,
dem Geruch und dem Aussehen der Speisen er-
freuen. Mafig zu essen bedeutet, den Magen nur zu
drei Vierteln zu fillen: Die Halfte des Mageninhalts
sollte aus der Mahlzeit bestehen, ein Viertel aus
Wasser, der Rest des Magens sollte leer bleiben. |hr
Magen arbeitet besser, wenn Sie ihm etwas Platz

zum Verdauen lassen. Sie wiirden ja auch nicht die
Trommel Ihrer Waschmaschine komplett vollstop-
fen. Bemuhen Sie sich um eine gelassene Stim-
mung wahrend lhrer Mahlzeiten, ohne Aufregung
oder heftige Diskussionen. Das verhindert nicht nur
eine unangenehme Atmosphare, sondern auch eine
unordentliche Verdauung.

Gonnen Sie sich natiirlichen Zucker!
Den Blutzuckerspiegel konstant zu halten, ist du-
Berst wichtig, sowohl furs Biro als auch auflerhalb.
Das garantiert ein optimales Energieniveau, ohne
HeiBhunger- oder Midigkeitsattacken. Wenn Sie
Nahrungsmittel mit einem niedrigen bis mittleren
glykdmischen Index wie Vollkornreis, Vollkornnu-
deln oder Obst zu sich nehmen, zerlegt |hre Ver-
dauung diese in Glukosemolekiile, die dann in den
Blutkreislauf gelangen und den Blutzuckerspiegel
langsam ansteigen lassen. Bei normaler Gesund-
heit produziert die Bauchspeicheldrise aufgrund
dieses Anstiegs Insulin, damit die Glukose .ver-
brannt” und in Energie umgewandelt werden kann.
Isst man jedoch zu viele gesiifite Nahrungsmittel
oder solche mit einem zu hohen glykamischen In-
dex wie Weif3brot, Nudeln, Frihstlckscerealien,
Tortchen oder Kekse, wird der Zucker zu schnell
ins Blut geschossen und es kommt zu einem Blut-
zuckerhoch. Die Bauchspeicheldrise produziert zu
viel Insulin, der Blutzuckerspiegel fallt daraufhin zu
stark ab. Das Ergebnis sind Konzentrationsmangel,
Midigkeit, Antriebslosigkeit, Stimmungsschwan-
kungen und als Teufelskreis, noch mehr Hei3hun-
ger auf Stfles. Vielleicht haben Sie das selbst schon
einmal nach einem Uppigen Frihstick erlebt.
Die langfristigen Auswirkungen auf lhren Korper



sind chronische Entziindungen, Gewichtszunahme,
Ubergewicht und Diabetes sowie Herz- Kreislauf-
krankheiten. Das Ziel ist, sowohl Nahrungsmittel
auszuwahlen, die einen niedrigen glykamischen
Index haben, als auch |hren Zuckerkonsum zu re-
duzieren. Weniger Zucker im Kaffee, weniger Weif3-
brot, weniger Frihstickscerealien, weniger sifle
Fruchtsafte und Softdrinks. Und wenn Sie wirk-
lich unbandige Lust auf Siles haben? Greifen Sie
zu Obst oder Trockenfrichten. Frisch gepresste
Saisonfriichte, Trockenfrichte wie Datteln (Medjool
Datteln schmecken herrlich nach Honig), Ahorn-
sirup, Bananen und Rohrohrzucker sind gute Alter-
nativen zum herkémmlichen Zucker und machen
schnell satt und zufrieden.

@

YOGIST-REZEPTE

PORRIDGE

Bereiten Sie sich morgens zum Frihstick dieses
kostliche Porridge zu. Es dauert nur 2 Minuten und
wird Sie fir den ganzen Morgen sattigen.

e Fiillen Sie 2 Essloffel Haferflocken oder
Haferkleie (noch besser fir die Verdauung) in eine
kleine Schissel.

* Geben Sie hinzu: einen geschalten, geriebe-
nen Apfel, eine in Scheiben geschnittene Banane,
etwas gemahlene Mandeln und Kokosraspeln.

* Begief3en Sie die Mischung mit Mandel- oder
Hafermilch, rihren Sie um und geben Sie das
Ganze entweder 2 Minuten in die Mikrowelle
oder kochen Sie es auf dem Herd kurz auf. Nach
dem Kochen kénnen Sie Kiwis oder andere ge-
schnittene Friichte hinzufigen. GenieBBen Sie das
Porridge lauwarm.

ENERGIEKUGELN
Fir eine extrem energiereiche Zwischenmahlzeit
mit natirlichem Zucker ...

* Entkernen Sie ca. 12 grofe Medjool Datteln
und mischen Sie diese mit gemahlenen
Walniissen, Haselniissen oder Mandeln.

* Geben Sie hinzu: 1 Essloffel Agavendicksaft
oder 1 Essléffel Kokosol oder 1 Essloffel
rohen Kakao.

* Formen Sie aus dieser klebrigen Masse kleine
Kugeln und rollen Sie diese in Kokosflocken.
Schon haben Sie schmackhafte Energiekugeln,
die ultragesund sind, satt machen und die Sie
sogar mit ins Biro nehmen kénnen!



TRINKEN SIE
WIE EIN YOGIST

Das, was Sie trinken, ist genauso wichtig wie das,
was Sie essen: 70 % unseres Korpers besteht aus
Wasser. Jeden Tag verlieren wir zwischen 2 und 3 Li-
ter Wasser durch die Poren der Haut, die Aktivitat der
Lunge, der Nieren und der Ausscheidungsorgane.
Klares Wasser reinigt das Korpergewebe wesent-
lich besser als alle anderen Getranke: es lost und
verteilt die Nahrstoffe, ist fir die Verdauung unver-
zichtbar und beseitigt Abfallstoffe. Unser modernes
Leben halt tausend andere, nicht immer gesunde,
aber wesentlich reizvollere Alternativen bereit. Wenn
Sie den ganzen Tag im Sitzen verbringen oder von
einer Besprechung in die nachste rennen und dabei
zu viel Kaffee, Wein und gezuckerte Getranke zu sich
nehmen, trocknen Sie moglicherweise aus, ohne es
zu merken. Ganz bestimmt sind das nicht die richti-
gen Getranke fur Sie. Folgen Sie diesen generellen
Regeln sowie den Empfehlungen fir lhr Profil.

Fiir Vata (Luft)

Der Vata-Typ braucht Warme: Beginnen Sie lhren
Tag mit einem warmen Getrank und trinken Sie den
ganzen Tag Uber so viel Krautertee, wie Sie mogen.
Vermeiden Sie allerdings zu viel Kaffee und schwar-
zen Tee.

Fir Pitta (Feuer)
Um das Pitta-Feuer zu besanftigen, trinken Sie je-
den Tag mindestens acht grofle Glaser klares, zim-

merwarmes Wasser und machen Sie einen Bogen
um warme Getrénke, sie kénnten zu Uberhitzung
fihren. Warten Sie nicht, bis Sie Durst haben. Trin-
ken Sie frisches Wasser und Fruchtséfte, aber ver-
meiden Sie gestifite oder stark gekihlte Softdrinks.

Fir Kapha (Erde und Wasser)

Der Kapha-Typ hat generell selten Durst, da er
schon zu einem Grofiteil aus Wasser besteht. Das
ist natirlich kein Grund, wenig zu trinken. Kokos-
wasser, Krautertees und warme Milch wirken tros-
tend und starkend.

Ein guter Erndhrungsfahrplan
fiir den Yogist

Beginnen Sie jeden Tag mit einem
Glas Wasser und dem Saft einer
Zitrone!

Pressen Sie direkt nach dem Aufstehen eine Zitro-
ne aus, geben Sie eventuell etwas frischen Ingwer
hinzu, und geben Sie alles in ein grofles Glas lau-
warmes Wasser. Das ist ideal, um Ihr Verdauungs-
system aufzuwecken und Sie schon morgens mit
ausreichend Wasser zu versorgen.

Trinken Sie nicht zu den Mahlzeiten!
Um die Verdauungssafte nicht zu verdinnen und
das .Feuer” der Verdauung nicht zu ldschen, trin-
ken Sie mindestens 20 Minuten vor oder nach den
Mahlzeiten und so wenig wie maéglich, wahrend Sie
am Tisch sitzen.



Streichen Sie Softdrinks und
aufputschende Getranke

Vergessen Sie alle industriell gefertigten Limona-
den, die mit versteckten Zuckern, chemischen Zu-
satzstoffen, SifBstoffen und Kohlensaure angefllt
sind und die Verdauung durcheinanderbringen.
Trinken Sie lieber klares Wasser, und fiigen Sie fri-
sche Krauter (Basilikum, Minze, Thymian, Rosma-
rin...), Saisonfriichte (Himbeeren, Erdbeeren) oder
sogar Gurke hinzu. Ersetzen Sie schwarzen Tee und
Kaffee durch Krautertee und - sollte Ihnen der , Kof-
feinschub” fehlen - probieren Sie die Atemiibungen.
Sie werden |hnen die ndtige Energie zurlickgeben.
Wenn Sie auf SiuBstoff oder auf mindestens zwei
Stiick Zucker in Ihrem warmen Getrank nicht ver-
zichten konnen, ersetzen Sie diese durch einen
kleinen Loffel Ahorndicksaft. Das schmeckt auch
slf3, ist aber natirlicher und weniger verarbeitet.

Warten Sie mit dem Trinken nicht,
bis Sie Durst haben!

Trinken Sie lieber zu viel als zu wenig. Es heif3t, man
solle taglich mindestens 1,5 Liter Wasser trinken,
um die Korperfunktionen und den Wasserhaushalt
gesund zu erhalten. Aber trinken Sie ruhig grofiere
Mengen, wenn Sie sich viel bewegen oder die Jah-
reszeit und die Umgebung (Klimaanlagen wirken
austrocknend) es erfordern. Kleine Tricks: Beob-
achten Sie die Farbe lhres Urins. Er sollte sehr klar
sein. Trinken Sie, bevor Sie Durst verspuren. Ver-
meiden Sie vor, wahrend und sofort nach dem Sport
zu trinken.

Schluss mit eisgekiihlten
Getranken!

Trinken Sie warmes oder zimmerwarmes Wasser
und versuchen Sie maglichst Eiswirfel und geeiste
Getranke zu vermeiden, da Sie sonst das .Feuer”
lhrer Verdauung dampfen. Haben Sie schon einmal
bemerkt, dass Ihre Finger ganz weif3 werden, wenn
Sie lhre Hande in eiskaltes Wasser tauchen? Die
Kalte verlangsamt den Blutkreislauf. Eisgekihlte
Getranke haben die gleiche Wirkung auf lhr Verdau-
ungssystem: Die Blutgefafle ziehen sich zusammen
und die fur die Nahrstoffgewinnung zustandigen
Organe haben es schwer, gut zu funktionieren.
Wenn Sie warme oder lauwarme Krautertees und
zimmerwarmes Wasser vorziehen, wird lhre Ver-
dauung das sehr begriifien.

@

YOGIST REZEPT

GOLDENE MILCH

Goldene Milch ist das absolute Yogist-Getrank!
Dazu verwendet man Kurkuma, ein extrem wirk-
sames Gewlrz. Im Ayurveda wird es wegen
seiner entzindungshemmenden Wirkungen oft
eingesetzt. Es starkt das Immunsystem und fordert
die Verdauung. Das folgende Rezept ist einfach
und késtlich. Es reicht fir 2 Personen und kann
entweder zum Frihstick oder zu jeder anderen
Tageszeit genossen werden.

* Mischen Sie etwas zerdrickte Kurkumawurzel
(oder einen Essloffel Kurkumapaste, falls Sie wel-
che zur Hand haben), etwas schwarzen Pfeffer und
einige Kapseln Kardamom mit 2 Tassen Wasser
und erhitzen Sie das Ganze in einem kleinen Topf.



* Sobald die Mischung aufkocht, geben Sie
2 Tassen Pflanzenmilch (Mandel-, Hafer- oder Kokos-
milch) und einen Esslaffel Rohrohrzucker hinzu.

* Lassen Sie das Ganze bei geringer Hitze

15 Minuten lang kécheln, indem Sie regelmaBig
umrihren: Die Mischung wird langsam orange-
farben und sieht sehr verheiBungsvoll aus.

* Geben Sie alles durch ein Sieb, fillen Sie das
Getrank in ein Glas und genieBBen Sie es!

KOCHEN
WIE EIN YOGIST

Wahlen Sie fur die Zubereitung lhrer Mahlzeiten fri-
sche und unverarbeitete Lebensmittel. Sie wollen
wie ein Yogist essen und genligend Energie tanken?
Nichts einfacher als das ... Folgen Sie den Regeln!

Verwenden Sie frisches Gemiise!

In wenigen Minuten soll ein Veggie-Gericht auf
dem Tisch stehen? Wahlen Sie einige Gemusesor-
ten (moglichst Bio) aus der Liste fir Ihre Konstitu-
tion aus. Waschen Sie das Gemise und schneiden
Sie es in mittelgroBe Sticke (Zucchini, Auberginen
oder Kurbis mussen nicht einmal geschalt werden).
Geben Sie das geschnittene Gemise in eine flache
Ofenform, fligen Sie 2 Essloffel Kokosol hinzu und
stellen Sie die Form fir etwa eine halbe Stunde in
den auf mittlere Hitze vorgeheizten Ofen. Genie-
en Sie das warme Gemise mit Vollkorngetreide,

wie Quinoa, Vollkornreis oder einem anderen pro-
teinreichen Getreide. Sie konnen noch einen Ess-
l6ffel Hummus oder einen Essloffel Tahini hinzu-
fUgen. Es ist sattigend, nahrstoffreich, gesund und
vegetarisch!

Wiirzen Sie lhre Gerichte!

Sorgen Sie stets fUr einen guten Vorrat an Gewdr-
zen in Ihrer Kiiche. Sie verhelfen lhren Gerichten zu
mehr Geschmack. Wahlen Sie die Gewdrze aus, die
fur Ihr Profil empfohlen werden. Verwenden Sie die-
se Gewdrze auch fur Ihre Saucen und Ihre Obst- und
GemiUsesafte. Sie sind nicht nur schmackhaft, sie
haben noch eine Reihe weiterer Vorteile. Lernen Sie,
wie man sie vielseitig verwendet. Die wirksamsten
unter ihnen (und die Lieblingsgewirze des Yogisten)
sind Ingwer, Kurkuma und Kreuzkimmel als Wur-
zel, Samen oder Pulver. In der ayurvedischen Ki-
che werden sie aus gutem Grund haufig eingesetzt.
Nachfolgend liste ich Ihnen die Wirkungen einiger
Gewdlrze auf, die Sie taglich in Thren Mahlzeiten und
Getranken verwenden kdnnen.

* Ingwer (frisch als Wurzel, gerieben, gepresst, ge-
raspelt oder als Tee aufgekocht) verbessert ganz
hervorragend die Verdauung und wirkt gegen Ubel-
keit. Seine entzlindungs- und gerinnungshem-
menden Eigenschaften helfen bei Erkaltungen und
anderen typischen Winterkrankheiten. Erist beson-
ders empfehlenswert fir den Kapha-Typ, da er den
Kreislauf anregt.

¢ Zimt, als Stange oder Pulver, wirkt antibakteriell,
hilft gegen Reizdarm und Pilzinfektionen. Er neu-
tralisiert schlechte Gerliche und kann dazu ver-
wendet werden, Lebensmittel haltbarer zu machen.
Zu Krautertee hinzugeflgt, wirkt er gegen Hals-



schmerzen. Bei einer Diat wirkt er appetithem-
mend. Er ist besonders empfehlenswert fir den
Vata-und den Kapha-Typ.

¢ Kreuzkiimmel, als Samen oder Pulver, ist ein
wunderbares Starkungsmittel, reich an Eisen und
Vitamin C. Sein kraftiger Duft regt sofort die Spei-
chelproduktion sowie den gesamten Verdauungs-
vorgang an. Er wirkt darlber hinaus abfiihrend und
antimykotisch (pilzbekampfend). Er ist besonders
empfehlenswert fiir den Vata-und den Kapha-Typ.

¢ Kurkuma, als Wurzel oder Pulver, gilt im Ayurveda
als ein Konigsgewdrz. Es verbessert die Verdauung,
schitzt die Funktionen von Gehirn und Nervensys-
tem, starkt das Immunsystem und hilft bei der Re-
gulierung des Blutzuckerspiegels. Es ist fur alle drei
Doshas empfehlenswert, nur der Pitta-Typ sollte mit
den Mengen etwas vorsichtig sein und nicht Gber-
treiben (wie mit allen warmenden Gewdrzen).

¢ Gewiirznelke, den Gerichten im Ganzen beige-
flgt oder als Pulver, ist eine wirkliche Helferin fur
die Verdauung. Sie wirkt antibakteriell, ist gut fur
die Leber, fur die Knochen und fir das Immunsys-
tem. Besonders empfehlenswert fir den Vata-und
den Kapha-Typ; der Pitta-Typ sollte sie vorsichtig
verwenden.

¢ Schwarzer Pfeffer ist ein warmendes Gewiirz. Er
regt eine trage Verdauung an und hilft dem Korper,
sich von Giftstoffen zu befreien.

Er wirkt wohltuend auf den Blutkreislauf und das
Atmungssystem. Besonders empfehlenswert fir
den Vata-und den Kapha-Typ.

e Kardamom hilft, die Lust auf Knabbereien zu kon-
trollieren und regelt die Magensaureproduktion. Er
regt die Aufnahmefahigkeit des Organismus an, er-
frischt den Atem und bleicht die Z&hne. Er schmeckt

kostlich als Tee, im Nachtisch oder auf Ihr Porridge

gestreut. Besonders empfehlenswert fir alle Profile.
* Koriander (als Kapseln oder als frisches Kraut)
besanftigt das Feuer des Organismus und bringt ihn
wieder ins Gleichgewicht. Er wirkt als Schutz gegen
Allergene und bei Magenverstimmung. Besonders
empfehlenswert fir den Pitta-Typ.

Bereiten Sie lIhr eigenes
Mittagessen zu!

Sollten die Restaurants in der Nahe lhres Arbeits-
platzes oder lhre Kantine nur komplizierte Gerich-
te oder stark verkochtes Gemise anbieten, dann
kochen Sie lieber am Vortag und nehmen Sie sich
das Essen mit ins Biro. Im Ofen gebratenes oder
in Kokosmilch gegartes Gemuse mit Gewiirzen und
Vollkornreis sind ein gesundes, vegetarisches und
leicht verdauliches Mittagessen.

Essen Sie Korner und Samen!

Zogern Sie nicht, lhre Mahlzeiten mit Kornern, Sa-
men, Nissen und Trockenfriichten anzureichern.
Kirbiskerne, Kreuzkimmel- und Koriandersa-
men, Walnlsse, Haselnilisse, Mandeln bieten Ge-
schmack, Exatik und Energie fir wenig Geld.

Bereiten Sie lhre eigenen Obst-

und Gemiisesafte zu!

Wenn Sie Uberhaupt keine Idee haben, wie Sie sich
lhre tagliche Ration Obst und Gemiise einverleiben
sollen, kaufen Sie sich eine Saftpresse. Ersetzen
Sie eine Mahlzeit durch einen selbstgepressten
Saft: Sellerie, Spinat, Ananas, Rote Beete, Grin-
kohl, Birnen, Apfel, Pfirsiche, Kiwi, Orangen, Ruco-



la, Melone, Grapefruit ... funktionieren alle wunder-
bar, je nach Saison oder Geschmack. Diese Safte
sind gesund, leicht verdaulich und werden Sie fur
den ganzen Tag mit Vitaminen versorgen. Sie kon-
nen die Safte anreichern, indem Sie etwas Mandel-
mus oder Pflanzenmilch hinzuflgen.

Bevorzugen Sie sanfte Garmethoden
Eine Empfehlung meines indischen Yoga-Lehrers
war, Nahrungsmittel nicht zu lange zu kochen, damit
sie lhre Nahrstoffe nicht verlieren. Auch sollten wir
keine heiflen Mahlzeiten zu uns nehmen, um unsere
Verdauung nicht zu beeintrachtigen. Dies gilt sowohl
fur die Nahrungsmittel selbst, als auch fir die Ole,
in denen sie gegart werden. Oberhalb ihres Rauch-
punktes (etwa 200 Grad Celsius bei Olivendl) verlie-
ren Speisedle ihre Nahrstoffe und ihren Geschmack.
Kokosol hat einen hdheren Rauchpunkt und kann gut
zum Anbraten, etwa von Gemuse, eingesetzt werden.
Um die Nahrstoffe lhrer Nahrungsmittel zu erhalten,
ohne gleich schwer verdauliche Rohkost essen zu
missen, konnten Sie lhre Speisen grundsatzlich bei
weniger als 100 Grad Celsius langsam und sanft im
Ofen garen. Oder Sie investieren in einen beschichte-
ten Topf mit Thermoboden, der die Hitze gut verteilt
und ohne zusatzliches Fett auskommt.

Entdecken Sie geklarte Butter

Geklarte Butter (oder auch Ghee) findet haupt-
sachlich in der indischen Kiiche Verwendung, der
sie einen unverwechselbaren Geschmack verleiht.
Sie ist fir diejenigen wertvoll, die auf Milchge-
schmack nicht verzichten wollen und trotzdem auf
ihren Cholesterinspiegel achten missen. Sie wird

hergestellt, indem man Butter langsam erhitzt. Da-
durch werden ihr Rickstande und Molke entzogen.
Sie enthalt noch alle Vitamine und wird von Men-
schen mit Laktoseintoleranz gut vertragen. Ghee
schitzt den Darm, schmiert die Gelenke, reguliert
den Cholesterinspiegel und hilft bei Gewichtspro-
blemen. Als wirksames Antioxidans hilft Ghee bei
Entzindungen und erhalt die Gesundheit der Au-
gen. Besonders empfehlenswert fir den Vata- und
den Pitta-Typ, in MaBlen fir den Kapha-Typ.

Vier Tipps fur den Besuch im
Restaurant

Sich gesund zu erndhren bedeutet nicht, seine so-
zialen Beziehungen aufzugeben und darauf zu ver-
zichten, ins Restaurant zu gehen. Weder beruflich
noch privat! Hier sind einige einfache Tricks, die Ih-
nen helfen werden, die Gerichte gut auszuwahlen,
ohne lhre gesunde Lebensweise zu gefahrden.

* Wahlen Sie Gerichte aus, in denen man die Zutaten
gut erkennen kann und die nicht zu viel Ol enthalten.
Generell sind .knusprige” oder . iberbackene” Spei-
se zu machtig. Sie konnen mit vegetarischen Beila-
gen sehr einfach einen gesunden Teller zusammen-
stellen, ohne gleich als Spafibremse zu gelten. Sogar
von einer fleischlastigen Karte!

e .Gegrillt" oder .gedampft”, aber nicht ,frittiert":
Achten Sie darauf, dass das Gemuse, das Sie be-
stellen, nicht in raffiniertem OL frittiert wurde. Das
wirde lhre Bemihungen um eine gesunde Ernah-
rung zunichtemachen.

e Stlrzen Sie sich nicht auf den Brotkorb, wahrend
Sie auf Ihr Essen warten.

* Vermeiden Sie zu viel Sauce: Bestellen Sie die Sau-
ce extra und traufeln Sie lieber etwas Olivendl auf thr



Essen, Essig oder geben Sie einige Gewdlrze hinzu.

e Wenn Sie in geselliger Runde Alkohol trinken wol-
len, achten Sie darauf, pro Glas Alkohol ein grofles
Glas Wasser zu trinken. Bevorzugen Sie Rotwein, er
steckt voller Antioxidantien.

SCHLAFEN SIE
WIE EIN YOGIST

lhre Schlafqualitat und lhre Schlafdauer haben ei-
nen entscheidenden Einfluss auf lhr Energieniveau.
Wahrend Sie schlafen, ist Ihr Organismus intensiv
damit beschaftigt, das Korper- und Gehirngewebe zu
reparieren und zu regenerieren und die Nahrstoffe
des Tages zu verdauen. Entsprechend seinem ayur-
vedischen Profil hat jeder Mensch ein individuelles
Schlafbedtirfnis. Aber aus verschiedenen familiaren,
sozialen oder beruflichen Griinden schlaft die Mehr-
heit von uns zu wenig oder zu schlecht, manchmal
weniger als 6 Stunden pro Nacht!l. Folgen Sie den
untenstehenden einfachen Regeln, damit Ihr Schlaf
wieder lhren Bedirfnissen entspricht.

Praktizieren Sie

. Bildschirm-Fasten™!

Das blaue Bildschirmlicht, dem Sie den ganzen Tag
ausgesetzt sind, halt Ihr Gehirn unentwegt beschaf-
tigt und verhindert dessen Entspannung. Vermei-
den Sie, abends vor dem Fernseher oder vor lhrer

Lieblingsserie einzuschlafen. Schalten Sie alle Ge-
rate eine Stunde vor dem Schlafengehen aus, legen
Sie lhr Smartphone nicht neben Ihr Bett und lesen
Sie mal wieder ein gutes Buch!

Passen Sie die
Umgebungstemperatur an!
Kalteempfindliche Vata-Typen kénnen |hre Nacht-
ruhe verbessern, indem Sie ihr Schlafzimmer leicht
heizen oder sich fir den Winter eine Heizdecke an-
schaffen, indem sie ihre Fiile mit einem beruhigen-
den Massagedl massieren und indem sie mit Woll-
socken schlafen (das ist nicht sehr glamouros, aber
extrem wirkungsvoll]. Pitta-Typen, denen sténdig
warm ist, konnen nachts das Fenster leicht 6ffnen
und etwas frische Luft hereinlassen. Kapha-Typen,
die auf Feuchtigkeit empfindlich reagieren, schlafen
besser in einem warmen und trockenen Zimmer.

Essen und trinken Sie abends leicht!
Sie kennen den Spruch: .morgens wie ein Kadnig,
mittags wie ein Edelmann und abends wie ein Bett-
ler” ... Vermeiden Sie, abends zu schwer und zu spat
zu essen, um der Verdauung noch gentgend Zeit zu
lassen (mindestens zwei Stunden vor dem Schlafen-
gehen). Gehen Sie mindestens zweimal die Woche
vor 22.00 Uhr ins Bett. So konnen Sie am nachsten
Morgen frilh aufstehen und meditieren oder Yoga
machen, bevor Sie ins Biro gehen (Doch, das ist
maglich, ja sogar schén, probieren Sie es aus!).

Weniger Kaffee, Alkohol und
Muntermacher!



Fir einen tiefen und erholsamen Schlaf sollten Sie
versuchen, nachmittags und abends auf aufmun-
ternde Getranke zu verzichten.

Machen Sie Yoga im Bett!

Im Yoga und besonders im Yoga-Nidra (Schlafyogal,
gibt es viele Ubungen, die den Schlaf verbessern.
Hier finden Sie die einfachsten unter ihnen.

e Heben Sie |hre Beine nach oben! Das fihrt zu so-
fortiger Entspannung und einer besseren Durchblu-
tung. Legen Sie sich so hin, dass Sie auf dem Riicken
liegend Ihre Fifle und Beine gegen die Wand anleh-
nen konnen. Bleiben Sie mit den hochgestreckten,
aber entspannten Beinen etwa zehn Minuten in der
Haltung und atmen Sie dabei tief ein und aus.

e Legen Sie sich auf den Ricken und legen Sie sich
ein kleines Polster in den Nierenbereich unter lhre
Wirbelsaule. Beugen Sie die Beine und legen Sie
Ilhre Fufisohlen aneinander, spreizen Sie lhre Knie
und lassen Sie diese nach auflen fallen. Bleiben
Sie etwa zehn Minuten in dieser Haltung, die Arme
leicht vom Korper abgespreizt. Lassen Sie die
Schwerkraft wirken und atmen Sie tief ein und aus.
Stellen Sie sich vor, |hr Kérper sei ein Eiszapfen,
der beim Kontakt mit Ihrer Matratze schmilzt. Ent-
spannen Sie jeden noch so kleinen Muskel lhres
Korpers. Jedes Vorbeugen, bei dem der Kopf tiefer
liegt als das Herz, ist ebenso wirkungsvoll, um das
Zentralnervensystem zu beruhigen (zum Beispiel
die Haltung des Kindes auf Seite 166).

Praktizieren Sie Autosuggestion
gegen Schlaflosigkeit!

Mit den in diesem Buch beschriebenen Atemtech-

niken, besonders der vollstandigen Atmung (siehe
Seite 56) oder der Wechselatmung (siehe Seite 60),
konnen Sie den standigen Fluss Ihrer Gedanken
beruhigen und sich auf eine friedliche Nacht vor-
bereiten oder bei Schlaflosigkeit schnell (wieder]
einschlafen. Sie kdnnen sich die lange Version auf
www.yogist.fr anhéren oder eine nahestehende
Person bitten, Ihnen die schnelle Entspannungs-
Ubung auf Seite 182 vorzulesen. Horen Sie sich die
Ubung auf dem Riicken liegend an und schicken
Sie Ihren Atem und lhre Aufmerksamkeit in jeden
erwahnten Korperbereich, um ihn bewusst zu ent-
spannen. Schlafen Sie gut und traumen Sie schon!

BEWEGEN
SIE SICH
WIE EIN YOGIST

Korperliche Bewegung, die an Ihre Bedirfnisse an-
gepasst ist und Sie nicht mide macht, kann lhnen
neue Energie geben, wenn Sie sich in lhrem Alltag
zu erschopft fihlen, um Sport zu machen. Sie sollten
den Teufelskreis durchbrechen: Je mehr Ubungen
Sie machen, desto besser werden Sie sich fuhlen.

Taglich 5 Minuten sind wertvoller
als einmal in der Woche 2 Stunden!



Jeden Tag ein wenig Ubung fordert Ihre Beweglich-
keit, aktiviert Ihre Muskeln, erwarmt |hren Kérper
im Winter, erfillt Sie im Sommer mit Energie und
hilft Innen bei der Gewichtskontrolle. Eine tagliche
kleine Yoga-Ubungseinheit auf lhrem Stuhl ist fiir
Ihr Wohlbefinden besser und wirksamer, als eine
lange, komplett im Sitzen verbrachte Woche, in der
Sie am Wochenende einen intensiven Sport-Work-
out betreiben. RegelmaBigkeit ist entscheidend fur
die Ausdauer. Der Erfolg folgt dann mit der Zeit.

Vermeiden Sie Stofle!

Sport ist gut fir das Herz, die Muskeln, das Im-
munsystem ... aber vermeiden Sie Stéfe! Wenn Sie
wenig oder schon langere Zeit keinen Sport mehr
praktizieren, sollten Sie nicht mit einer zu intensiven
Sportart, die moglicherweise gefahrlich fir lhre Ge-
lenke und Lendenwirbel sein kann, beginnen, z. B.
Gewichtheben, einseitige Bewegungen oder Joggen.
Yoga ist fur jedes Alter und jeden Gesundheitszu-
stand geeignet, enthalt keine Stof3e und damit keine
Gefahr fir die Gelenke. Im Gegenteil, diese werden
im Yoga sogar gekraftigt. Aber glauben Sie nicht,
dass Sie ohne Muskelkater davonkommen werden!

At-m-en Sie!

Der ganze Unterschied zwischen Yoga und Gym-
nastik besteht in der Bedeutung der Atmung. Nur
die Atmung ermadglicht es Ihnen, Streckungen zu
halten, lhre Muskeln ohne Anstrengung zu dehnen,
Ilhre Ausdauer zu starken, lhre Schmerzempfind-
lichkeit herabzusetzen, Ihre Entspannung zu for-
dern und lhren Stress zu lésen. Aber auch die Ener-
giein lhrem Korper frei flieen zu lassen. Wegen der

Konzentration, die durch eine tiefe und regelmafige
Atmung entsteht und wegen der Aufmerksamkeit,
die man der Ausrichtung des Korpers und der Be-
wegungen entgegenbringen muss, spricht man
vom Yoga als .Meditation in Bewegung”. Wenn Sie
sich in lhren ersten Ubungseinheiten etwas aufer
Atem fihlen sollten, konnen Sie |hr Durchhaltever-
mogen starken, indem Sie sich hauptsachlich auf
die Atmung konzentrieren. Uben Sie, der Rest wird
folgen. Probieren Sie die Ubungen fiir die bewusste
Atmung aus (Seiten 54 bis 67) und spiiren Sie die
Wirkungen. Wundern Sie sich nicht, wenn Sie nicht
auf Anhieb mit den Atemibungen zurechtkommen.
Die richtige Atmung ist uns nicht angeboren und Sie
werden sicherlich einige Ubung darin benstigen.

Zeigen Sie Ausdauer!

Sie muissen nicht beweglich sein, um Yoga zu ma-
chen. Man praktiziert Yoga, um beweglich zu wer-
den. Sie haben also keine Ausrede! Yoga hilft lhnen,
gut zu altern. Wenn Sie der Uberzeugung sind, fiir
Yoga zu ungelenkig zu sein, fangen Sie sofort an.
Dann konnen Sie sich mit 90 Jahren noch alleine die
Schuhe zubinden (das ist die Lektion, die mir mein
90jéhriger Grofvater beigebracht hat). Und wenn
Sie der Meinung sind, Yoga sei nicht genug ..Car-
dio” fiir Sie, machen Sie die Unterarmstitziibungen
(Seiten 104, 134, 146, 176) und halten Sie diese finf
tiefe Atemzige lang. Sie werden sehen, dass es
schwieriger ist, eine Haltung lange beizubehalten,
ohne sich zu bewegen, als mehrere schnelle Be-
wegungen nacheinander zu machen. lhre Muskeln
werden besser mit Sauerstoff versorgt und voll-
standiger gekraftigt und gedehnt. Moglicherweise
werden |hre Muskeln nach den ersten Ubungen



ein wenig ziehen. Dann sollten Sie wissen, dass
die Ubungen, die Ihnen am wenigsten gefallen, die
wichtigsten fur Sie sind. Nur eine Regel sollten
Sie befolgen: Bei einem unangenehmen, aber wir-
kungsvollen Dehnschmerz konnen Sie die Ubung
fortsetzen; bei einem akuten, heftigen Schmerz
sollten Sie die Ubung sofort abbrechen.

Wabhlen Sie ein gutes Timing!

Die beste Uhrzeit fiir eine Yoga-Ubungseinheit ist
der Morgen, kurz nach dem Aufstehen. In Indien
halt man die Zeit zwischen 4.00 Uhr und 6.00 Uhr
morgens fir die beste Uhrzeit. Um diese Zeit wird
dort Yoga praktiziert; es ist noch nicht zu warm und
der Geist ist noch ruhig und klar, ohne durch den
taglichen Trubel aufgewihlt worden zu sein. Es ge-
nigt, Ihren Wecker 15 Minuten friher zu stellen und
Sie werden den Unterschied erfahren. Natirlich
werden |hre Muskeln nach dem Aufwachen noch
etwas kalt und steif sein, aber Sie werden lhren
ganzen Korper bearbeiten und den ganzen Tag fit
sein. Generell sollten Sie 2 Stunden vor dem Yoga
nichts essen. Vermeiden Sie auch, abends intensi-
ven Sport zu machen, sonst laufen Sie Gefahr, eine
unruhige Nacht zu verbringen. Entscheiden Sie sich
lieber fur ein paar Entspannungshaltungen, die Sie
optimal auf Ihren Schlaf vorbereiten werden.

PFLEGEN
SIE SICH WIE
EIN YOGIST

Kennen Sie den Spruch .Wie im Innen so im Au-
Ben”? Diese Wendung fasst die Yoga-Philosophie
in Bezug auf Schonheit und Gesundheit gut zusam-
men ...

Ubernehmen Sie die Kontrolle!
Warum versuchen Sie nicht, lhre harmlosen
Schmerzen selbst aktiv zu lindern, anstatt Tabletten
zu nehmen und zu warten, dass sie vorbeigehen?
Wenn Sie zum Beispiel Muskelschmerzen im Hals
haben, konnten Sie einige Yoga-Dehnungen ma-
chen, um die Schmerzen abzuschwachen. Nach ei-
ner Stunde kénnten Sie dann schauen, ob Sie wirk-
lich Medikamente bendtigen. Wenn Sie langfristig
gesund bleiben wollen, sollten Sie vorausschauend
denken. Bewegen Sie zum Beispiel Ihren Ricken,
bevor Sie Schmerzen bekommen ...

Horen Sie auf Ilhren Korper!

Stirzen Sie sich nicht beim kleinsten Wehwehchen
auf das nachste Medikament, ohne sich Gedanken
Uber die Ursachen zu machen! Seien Sie aufmerk-
sam und beobachten Sie den Zusammenhang zwi-
schen einem Symptom und dessen Ursache. Das



kann in lhrem Lebensstil, lhrer Ernahrung, lhren
Gedanken und lhren Gefiihlen begriindet sein. Ha-
ben Sie ... ein Ekzem? Akne? Verstopfung? Sodbren-
nen? Schlafprobleme? Riickenschmerzen? Bringen
Sie diese Signale lhres Korpers in Zusammenhang
mit dem, was Sie gegessen haben, was Sie in letz-
ter Zeit gemacht haben, mit dem Stress, den Sie
haben oder mit Uberwaltigenden Gefiihlen. So ver-
meiden Sie eine Wiederholung. Sie konnen noch
weitergehen, indem Sie einen Selbsttest machen:
Tauschen Sie einen Monat lang |hr ungesundes
Burofrihstlick gegen ein Haferporridge oder einen
Getreideriegel aus und beobachten Sie, ob Sie dem
ublichen Vormittagstief entgehen kénnen und einen
Zuwachs an Energie verspiren. Sie lieben Salat und
Rohkost, haben aber eine schwierige Verdauung?
Tauschen Sie einen Monat lang Salat und Rohkost
gegen gekochtes Gemise und Getreideproduk-
te und beobachten Sie, ob Sie eine Verbesserung
versplren. Bei Stress leiden Sie stets unter den
gleichen Hautirritationen? Anstatt direkt mit einer
Hautbehandlung zu beginnen, sollten Sie zur Ent-
spannung erstmal Yoga machen. Finden Sie heraus,
welche Situationen Sie beunruhigen und suchen Sie
eine Losung. Anschlieend kdnnen Sie schauen, ob
sich |hr Zustand verbessert hat. Kurz, Ihre kleinen
Alltagsprobleme konnen Sie am nachhaltigsten 6-
sen, wenn Sie die Auswirkungen lhrer Erndhrung
und Ihres Verhaltens auf Ihren Korper beobachten.

Innen Wohlfuhlen, auien Strahlen
Wenn Sie sich gesund ernahren, regelmafig Sport
machen und Sie lhr Gesicht nicht hinter einer di-
cken Kosmetikschicht verstecken, sollte Ihre Haut
einen dauerhaften Glanz haben. Jeder Konstituti-
onstyp kann dariber hinaus in ein Ungleichgewicht
geraten, das sich auf der Haut bemerkbar macht:

o der Vata-Typ, der einen Uberschuss an Luft hat,
kann trockene und glanzlose Haut haben, sowie
briichige Haare und Fingernagel.

o der Pitta-Typ, der einen Uberschuss an Feuer
hat, kann unter Juckreiz, Ausschlag und Rotungen
leiden.

e der Kapha-Typ, der einen Uberschuss an Wasser
hat, kann phasenweise eine fettige und 6lige Haut
haben.

Die Verhaltensregeln, die zu hrem Profil gehoren,
kénnen lhnen helfen, die Uberschiisse auszuglei-

chenunddie Balance lhrer Haut wiederherzustellen.

Weniger ist mehr

Gehen Sie mit Kosmetika sparsam um und tberlas-
sen Sie lhrem Stoffwechsel die Aufgabe, sich um ei-
nen schonen und gesunden Teint zu kimmern. Ver-
meiden Sie, lhre Haut mit chemischen Produkten zu
tiberladen und greifen Sie zu pflanzlichen Olen und
Lotionen: Sie sind komplett natirlich, werden von
der Haut leicht aufgenommen, sind arm an Allerge-
nen, haben einen betdrenden Duft und sind gut zu
lhrer Haut. Kokosol, auf einen kleinen Wattebausch
aufgetragen zum Beispiel, wird beim Abschminken
spielend mit jeder Art von Kosmetik fertig (sogar mit
wasserfestem Mascara!) und macht lhre Haut sanft



und weich. Reinigende und tonifizierende Lotionen
sind auch Lavendelwasser und Kornblumenwasser.
Argandl, Sesamol und Rosenwasser spenden lhrer
Haut Feuchtigkeit und wirken gegen Alterserschei-
nungen und Umweltgifte.

REGELNR. 5

Entdecken Sie die Wirkkraft
essentieller Ole!

Entdecken Sie die Wirkkraft essentieller Ole, um auf
natirliche Weise fur sich zu sorgen (Minze gegen
Migrane, Kamille gegen Schlaflosigkeit, Lavendel
gegen Stress, Eukalyptus gegen Atemwegsinfektio-
nen, Ravintsara gegen Viren ..). Sie kénnen diese
Ole in Apotheken oder Bioldden kaufen. In einem
Reiseetui in |hrer Tasche helfen Sie jederzeit bei
kleinen Alltagsbeschwerden. Sie kénnen die Ole mit
einem Essloffel Honig einnehmen, sie inhalieren,
sie mit anderen Pflanzendlen mischen, sie in Ihrer
Wohnung verteilen ... je nachdem, welches der Ole
Sie gerade brauchen, denn Sie sollten unbedingt
auf die Anwendungshinweise achten. Die Ole sind
extrem konzentriert und wirksam und kdnnen giftig
sein, wenn man sie falsch anwendet.

Wiirzen Sie lhre Getranke

In Indien sagt man, dass sich unsere Apotheke di-
rekt in unserem Garten befindet. Tatsache ist, dass
Krauter und Gewdrze in der ayurvedischen Medizin
einen hohen Stellenwert haben. Fir jegliche Pro-
bleme kdnnen zahlreiche Heiltranke aus Krautern,
Gewlrzen oder Wurzeln gebraut werden.

YOGIST-HAUSMITTEL

TEE GEGEN SCHNUPFEN

UND ERKALTUNGEN

(FUr 2 Personen)

Geben Sie 3 Tassen Wasser in einen kleinen Topf
und figen Sie etwas geriebenen Ingwer, 1 Teeldf-
fel Kurkumapulver, 4 Gewirznelken und 1 Essloffel
Rohrohrzucker hinzu. Sie kdnnen frische Krau-

ter dazugeben wie Minze oder Thymian, die Sie
vielleicht sogar selber auf Threm Balkon ziehen.
Lassen Sie das Ganze aufkochen und dann fir
etwa 10 Minuten kécheln, bevor Sie den Tee ab-
seihen und warm trinken.

TEE GEGEN VERDAUUNGSPROBLEME
Geben Sie 3 Tassen Wasser in einen kleinen
Topf und figen Sie 1 Teeloffel Koriandersamen,
1 Teeloffel Kreuzkimmelsamen, gemahlenen
schwarzen Pfeffer und 2 Stiicke Zitrone hinzu.
Lassen Sie das Ganze aufkochen und dann fiir
etwa 10 Minuten kdcheln, bevor Sie den Tee
abseihen und warm trinken.

Reinigen Sie lhre Zunge!

Die Yogis pflegen das sehr alte und recht eigenarti-
ge Ritual, sich jeden Morgen nach dem Aufstehen
die Zunge zu schrubben. Ja, Sie haben richtig ge-
lesen! In der Nacht scheidet das Verdauungssys-
tem Abfallstoffe aus, die sich auf der Zunge abla-
gern. Diese werden morgens entfernt, damit man
sie nicht wieder herunterschluckt. Als Bonus be-
kommt man noch einen frischen Atem. Traditionell
verwendet man ein kleines Utensil aus Kupfer, den
Zungenschaber, der die Zunge abschabt, ohne sie
zu verletzen. Sie konnen daflr auch einen Esslof-
fel nehmen. Ein weiteres, sehr altes ayurvedisches



Mundpflege-Ritual besteht darin, dem Mund und
den Zahnen ein Bad zu gonnen ... mit Pflanzenél.
Diese Technik des .oil pulling”, bzw. ..Olziehens” ist
sehr einfach: Nehmen Sie morgens auf nichternen
Magen 1 Teeloffel Kokosol in den Mund und bewe-
gen Sie das Ol fiir mindestens 5 Minuten, besser fiir
20 bis 30 Minuten, im ganzen Mundraum hin und her.

Spiilen Sie lhre Nase!

Die Yogis haben, lange bevor es Meersalzlosungen
und andere Nasentropfen gegen Erkaltungen gab,
die Gewohnheit entwickelt, sich jeden Morgen die
Nase zu reinigen. Mit der heutigen Umweltver-
schmutzung, die uns immer empfindlicher gegen
Staub und Krankheitskeime macht, ist diese Reini-
gungsmethode besonders sinnvoll. Zur Vorbeugung
oder sobald Sie anfangen zu schniefen, greifen Sie
zu |hrer Nasendusche, einem Gerat aus Porzellan
oder Plastik, das aussieht wie eine Gieflkanne. Be-
flllen Sie die Nasendusche mit lauwarmem Wasser
und ein wenig Salz. Neigen Sie den Kopf nach rechts
und lassen Sie das Wasser in |hr linkes Nasenloch
laufen, bis klares Wasser aus dem rechten Nasen-
loch lauft. Anschliefend wechseln Sie die Seite. Das
ist der ideale Weg, um |hren Papiertaschentiichern
Lebewohl zu sagen.

Bewegen Sie sich!

Sie kdnnen mit einer regelmafigen und umfas-
senden kdrperlichen Bewegungsmethode wie dem
Yoga |hr Immunsystem hervorragend anregen. Sie
spiren eine kleine Erkaltung im Anflug? .Sweat it
out” heifit es im Englischen, was soviel heifit wie
.schwitzen Sie es aus.” So werden Sie Giftstoffe los

und schopfen neue Energie. Machen Sie auch ein
paar Drehungen (Seiten 152 bis 157), um Ihr Im-
munsystem zu aktivieren. Anschlielend halten Sie
sich warm.

ARBEITEN
SIE WIE EIN
YOGIST

Die Wohltaten des yogischen Lebensstils missen
sich keinesfalls auf die Zeit beschranken, die Sie al-
lein oder mit Ihrer Familie am Wochenende verbrin-
gen. Sie sind im Gegenteil in besonders fordernden
und stressigen Situationen nitzlich: wahrend lhrer
Arbeit. Einen gesunden Korper und einen ruhigen
Geist zu haben, wird Ihnen im Buro helfen, mit Kolle-
gen, lhrem Team und lhren Chefs besser auszukom-
men. Die Auswirkungen einer schlechten Verdauung,
von Rickenschmerzen und schlechtem Schlaf auf
lhre Produktivitat und lhre Stimmung, konnen nicht
hoch genug eingeschatzt werden.

Sich im Kopf wohlfiihlen beginnt mit
dem Korper!

Haben Sie schon einmal beobachtet, wie sehr Sie
zum Beispiel durch einen Schmerz am Hals in Ihrer
Leistungsfahigkeit und in lhrer Konzentration be-
eintrachtigt werden? Yoga- und Meditationspraxis
helfen, den Korper zu entspannen und zu kont-



rollieren und durch den Korper auch die Gefiihle
und Gedanken. Wenn Sie gestresst sind, ist lhre
Atmung ungleichmafiger und Ihre Gedanken sind
unklarer. Tief und langsam zu atmen, wird sich auf
lhren Geist viel starker auswirken, als Sie sich vor-
stellen kdnnen. Auch 5 Minuten Yoga-Ubungen auf
Ihrem Stuhl (siehe Seiten 82 bis 99), mit denen Sie
Ilhren Hals entspannen, konnen Ihnen lhr Lacheln
wiedergeben.

Nehmen Sie es leicht!

Arger und Wut sind schlechte Ratgeber. Trotzdem
missen wir uns der Tatsache stellen, dass das be-
rufliche oder private Umfeld viele Gelegenheiten fur
uns bereithalt, unsere Ruhe zu verlieren, genervt
oder einfach nur Gbellaunig zu sein. Lernen Sie sich
besser kennen: Was provoziert lhre Reaktion? Was
finden Sie unertraglich? Nach welchem Schema
denken und funktionieren Sie? Wie kdnnen Sie die-
ses Schema neutralisieren? Nur Sie allein entschei-
den, ob der Arger oder die Negativitét eines Kollegen
Sie aufbrausen lasst. Stattdessen konnten Sie at-
men, meditieren, positive Gedanken entwickeln und
eine Pause einlegen, um die Situation neu zu Uber-
denken und die richtige Entscheidung zu treffen.

Lernen Sie richtige Kommunikation!
Nein, gewaltfreie Kommunikation ist nicht etwas fir
Schwachlinge oder Menschen, die auf sich herum-
trampeln lassen! Mit gewaltfreier Kommunikation
konnen Sie Konflikte und Stress vermeiden. Wenn
Sie Kritik Uben, jemanden zurechtweisen oder eine
unangenehme Frage stellen missen, verandern
Sie lhre Formulierungen: Vermeiden Sie Imperative

(.Mach es so!") oder einen anklagenden Ton (.Du
bist dies, du bist das!”) und ersetzen Sie diese durch
folgende magische Formel: .Ich brauche..”. Sie
werden den Rest Ihres Anliegens ganz automatisch
viel positiver formulieren. Und Ihr Gegenlber wird
Ilhr Anliegen besser annehmen. Genauso sollten
Sie verfahren, wenn Sie sich gerne an Klatsch be-
teiligen. Bevor Sie etwas sagen, stellen Sie sich fol-
gende Fragen: Ist es nitzlich? Ist es wohlwollend?
Ist es konstruktiv? Und behalten Sie die Waorter fir

sich, die niemand braucht ...

Gehen Sie nicht gleich in die Luft!
Jemand sagt zu lhnen einen Satz, der Sie stinksau-
er macht oder Sie lesen eine unangenehme E-Mail?
Nur die Ruhe. Niemand zwingt Sie, sofort oder auf
die gleiche Art zu reagieren. Manche Dinge, die in
diesem Moment fur Unruhe sorgen, konnen Ihnen
im nachsten Moment wieder unwichtig sein. Schlie-
Ben Sie die Augen, atmen Sie zehnmal tief ein und
aus. Oder zahlen Sie langsam riickwarts von 20 bis
1. Lassen Sie |hren Arger verfliegen, schauen Sie
sich die Situation in Ruhe noch einmal an und re-
agieren Sie gelassen ... oder gar nicht! Wiederholen
Sie mit dem Einatmen das Wort .lass” und mit dem
Ausatmen das Wort .los" (auf Englisch .let gol.
Verriickt, wie wirksam Autosuggestion (nach der
Coué-Methode) sein kann!

Pausen miissen sein

Sie glauben, es sei Zeitverschwendung und stehe an
letzter Stelle lhrer Prioritatenliste, wenn Sie sich et-
was Zeit fur sich selbst nehmen, weil Sie gleichzeitig



vom Berufsleben voll und ganz beansprucht wer-
den? Es ist im Gegenteil ein Einsatz, der sich lohnt,
damit Gedanken und Sprache wieder klar und deut-
lich werden. Probleme lassen sich aus einem neu-
en Blickwinkel betrachten und besser Gsen. End-
lich finden Sie diesen Fehler in lhrer Excel-Tabelle!.
Sich Zeit nehmen zum Atmen, zum Entspannen und
Ausruhen ist niemals verschwendete Zeit. Es ldsst
Sie eine Pause machen, wenn Sie sich unter Druck
und Uberlastet fihlen. Diese Regel besagt natir-
lich nicht, dass Sie Pausen machen sollen, um Auf-
putschmittel zu nehmen!

Seien Sie in jedem Augenblick
achtsam!

Ertappen Sie sich nur allzu haufig dabei, wie Sie vor
Ihrem Computer oder einer umfangreichen Akte
sitzend anfangen, vom nachsten Urlaub zu traumen
oder an das kommende Wochenende zu denken? Im
Biro achtsam zu sein bedeutet, in jedem Moment
anwesend zu sein, auch wenn Sie das Gefuhl haben,
lhre Zeit zu vergeuden oder sich mit langweiligen
Sachen zu beschaftigen. Wie das geht? Denken Sie
weder an die Zukunft, noch an die Vergangenheit.
Lenken Sie die Aufmerksamkeit auf Ihren Korper

und schenken Sie den momentanen Empfindungen,

wahrend Sie arbeiten, lhre Aufmerksambkeit: das
Gerausch des Tippens, die Farbe des Bildschirms,
die Form der Buchstaben ... Richten Sie den Ru-
cken auf Ihrem Stuhl wieder auf und weiten Sie den
Brustkorb. Egal, was Sie machen: Sie sind bestan-
dig dabei, etwas Neues zu lernen. Wenn Sie sich fur
alle Dinge Ihres Lebens interessieren, werden Sie
sowohl konzentrierter als auch effizienter sein und
mehr Freizeit haben!

Y&GA

Im
BUro

 DIE
UBUNGEN



e
DIE ATMUNG

UBUNGEN Seite 54 bis 67

Eine Gedachtnisliicke mitten in einem Satz,
wahrend einer Prasentation, vor lhren versam-
melten Kollegen? Es ist so gut wie sicher, dass
Sie im Eifer des Geschehens aufgehort haben zu
atmen. Wenn das Gehirn nicht ausreichend mit
Sauerstoff versorgt wird, droht der Black-out! Tief
durch den Bauch einzuatmen, wie Sie es vielleicht
als Kind im Chor gelernt haben, ist der Schlissel,
um im Berufsleben konzentrierter und leistungsfa-
higer zu sein und mit Stress, Angsten und korper-
lichen Schmerzen besser umgehen zu kdnnen. Die
Atmung ist das am schnellsten wirkende, direktes-
te, natirlichste Mittel (es ist sogar kostenlos), um
das parasympathische Nervensystem zu aktivieren
(siehe Seite 15) und dem Korper zu helfen, sich
nach einer Stressbelastung wieder zu entspan-
nen. Das scheint simpel, aber tatsachlich ist das
richtige Atmen alles andere als selbstverstandlich
... Lernen Sie die Yogist Atemtechniken, um sie in
jeder Situation Ihres Alltags anwenden zu konnen.
Sie werden merken, dass die Atmung nicht nur die
Entspannung fordert. Sie hilft ebenso dabei, wacher
zu werden, sich energiereicher zu fihlen, sich auf-
zuwarmen, sich zu konzentrieren und besser einzu-
schlafen ... Der Atem ist eine Bricke zwischen dem
Korper und dem Geist. Er ist ein wertvoller Verbin-
deter, der lhnen jederzeit hilft, Ihre Gefihle, lhre
Reaktionen, |hre Gedanken und lhre kdrperlichen
Empfindungen zu kontrollieren.

e
DIE RICHTIGE HALTUNG

UBUNGEN Seite 68 bis 71

DIE RICHTIGE HALTUNG IM SITZEN

Der Mensch ist nicht dafiir gemacht, den ganzen
Tag im Sitzen zu verbringen. Der beste ergono-
mische Stuhl kann nichts an Ihrer Kérperhaltung
andern, wenn Sie sich nicht regelmafig bewegen.
Machen Sie einen Test: Beobachten Sie die Haltung,
in der Sie dieses Buch lesen, jetzt sofort. Sie sitzen
sicherlich ein wenig gebeugt, mit etwas verdrehten
Beinen, stimmt’s? Versuchen Sie nun, sich wieder
aufzurichten und, wahrend Sie lhre Arbeit oder lhre
Lektiire wieder aufnehmen, den Ricken gerade zu
halten. Schauen Sie auf die Uhr, richten Sie sich
einen Alarm ein und gehen Sie Ihrer normalen Be-
schaftigung nach. Lassen Sie uns wetten, dass sie
folgendes beobachten, wenn der Alarm nach 10
Minuten losgeht und Sie sich lhre Sitzhaltung an-
schauen: Ihr oberer Ricken ist erneut gebeugt, lhre
Schultern sind wieder zu den Ohren gezogen, wahr-
scheinlich sind auch lhre Beine gekreuzt und das
Becken ist schief ... Sollten Sie am Ende des Tages
Schmerzen im Nacken, in den Schultern oder im
oberen Rucken haben, ist es wahrscheinlich Zeit,
lhre Gewohnheiten zu andern! Folgen Sie den An-
weisungen und lernen Sie die von den Ergonomen
empfohlene .neutrale Haltung”.

DIE RICHTIGE HALTUNG IM STEHEN
Der Mensch hat die Gewohnheit verloren zu ge-
hen, zu laufen und lange zu stehen. Bei geringerer
Beanspruchung werden die Muskeln lhres Rickens



und lhrer Beine schwach, lhre Haltung sackt ein,
Ungleichgewichte und Schmerzen stellen sich ein
... Stehen Sie auf und beobachten Sie Ihre Haltung:
Sind Ihre Beine angespannt? Steht der Bauch vor
und haben Sie ein Hohlkreuz? Ist Ihr oberer Ricken
gebeugt? Sind lhre Schultern hochgezogen? Bau-
meln die Arme? Wenn Sie eine Frau sind: Sind lhre
Schultern ungleich hoch, weil Sie jeden Tag Ihre 10
Kilogramm schwere Handtasche immer nur auf
einer Seite tragen? Wenn es so weit gekommen
ist, dass Sie aufgrund lhrer schlechten Haltung
Schmerzen im Lendenbereich, in den Schultern
oder im Nacken haben, wird es |hnen sehr helfen,
so schnell wie mdglich die .richtige Haltung” einzu-
tben, um den Druck auf die Wirbel zu mindern und
neuen Schmerzen vorzubeugen.

e
DIE AUGEN.

UBUNGEN Seite 72 bis 81

Die Zeitspanne, die Sie am Tag vor einem
Bildschirm verbringen, nimmt immer weiter
zu. Sie arbeiten an einem PC, schicken mit Ihrem
Smartphone Mails und SMS, schauen Serien auf
Ilhrem iPad und abends einen Film im Fernsehen?
Das Resultat: tranende Augen, die brennen, jucken,
tribe werden. Trockene Augenlider, Kopfschmer-
zen ... Angezogen vom Licht des Bildschirms ver-
gessen Sie zu blinzeln. Sie kneifen die Augen zu-
sammen und Sie beenden den Tag wie ein blindes
Kaninchen. Die Losung? Yoga fir die Augen! Jedes
Auge verfligt Uber sechs Muskeln, die, so wie die
restlichen Muskeln unseres Kérpers, regelmaflig
gekraftigt und gedehnt werden missen, um gesund

zu bleiben. Ein amerikanischer Augenarzt, William
Bates, hat eine komplette Yoga-Methode entwi-
ckelt, um die Strapazen der Augen zu lindern. Diese
Ubungen werden |hnen auch helfen, die Hornhaut
der Augen zu befeuchten und sie vor dem Staub
zu schiitzen, der sich maoglicherweise darauf ab-
lagert. Dariber hinaus haben Forscher herausge-
funden, dass das Augenblinzeln wie eine sofortige
.Reset-Taste” auf das Gehirn wirken soll. Diese
Bewegung der Augenlider wiirde somit den fir die
Aufmerksamkeit verantwortlichen Neuronen erlau-
ben, fur eine Mikrosekunde inaktiv zu sein, um sich
auszuruhen. Ein notwendiger Schritt, der es Ihnen
ermoglichen wird, sich langfristig besser zu kon-
zentrieren. Ob Sie nun eine Brille tragen und keine
Zeit haben, zum Augenarzt zu gehen oder ob Sie
merken, dass lhre Augen abends schmerzen und
erschopft sind - gonnen Sie sich 5 Minuten Zeit am
Tag, um lhre Augen zu starken und auszuruhen.

e
DER HALS.

UBUNGEN Seite 82 bis 99

Haben Sie hdufig einen steifen Hals und neigen
Sie dazu, lhren Nacken zu stark zu fixieren? Sie
wissen nicht, wie Sie lhre Nackenverspannungen
lindern konnen? Lernen Sie, die Muskeln von Hals
und Nacken zu kraftigen und sanft zu entspan-
nen, um weiteren Verhartungen vorzubeugen. Der
Hals ist ein extrem empfindlicher Bereich des Kor-
pers: Er trégt das Gewicht Ihres Kopfes (ca. 5 Kilo-
gramm) und gehort zu den Kérperteilen, an denen
sich Stress schnell niederschlagt. Werden Sie sich
Ihrer schlechten Gewohnheiten bewusst: Sie neigen



dazu, sich zu verkrampfen, die Schultern zu den Oh-
ren zu ziehen und den Hals zu verstecken, wenn Sie
nervos und gestresst sind oder Ihnen kalt ist? Die
Arbeit vor dem Bildschirm versetzt lhren Nacken
in einen permanenten Spannungszustand. Ob Sie
einen ,Geierhals” machen, indem Sie das Kinn vor-
strecken, um auf lhren Bildschirm zu schauen oder
ob Sie den Kopf standig gebeugt halten, um auf lhr
Smartphone zu sehen oder ob Sie wahrend Ihrer
Telefonate den Horer zwischen Ohr und Schulter
geklemmt halten ... es ist immer lhr Nacken, der
darunter leidet. Diese unginstigen Haltungen er-
zeugen Verspannungen, die sich sehr oft auf den
gesamten Ricken Ubertragen und sogar zu Mig-
rane fihren konnen. Der schlechteste Reflex? Die
/dhne zusammenzubeilen. Haben Sie schon ein-
mal bemerkt, dass Sie den Kiefer anspannen, wenn
Sie verargert oder einfach nur konzentriert sind?
Oder dass Sie nachts mit den Zahnen knirschen?
Der Halsbereich ist direkt mit dem Kiefer verbun-
den und die Spannungen, die sich dort bilden, wer-
den an den Nacken und an seine Muskeln weiterge-
geben ... Aber machen Sie sich keine Sorgen, es gibt

fir all diese Probleme eine Yoga-Ubung!

e
DER OBERE RUCKEN

UBUNGEN Seite 100 bis 123

Sie haben verspannte Schultern und niemand ist
da, der Sie massieren kdnnte? Wenn Sie im Sitzen
arbeiten und dabei falsch sitzen, wdlben Sie den
oberen Ricken und erzeugen Verspannungen im
Bereich der Brustwirbelsaule. Das passiert, weil
man meist den ganzen Tag in Richtung Bildschirm,

Smartphone oder tber den immer gleichen Unter-
lagen gebeugt ist. Ein runder Ricken ist aber nicht
nur unasthetisch. Die falsche Sitzhaltung erzeugt
einen groflen Druck auf die Bandscheiben, der
friher oder spater den ein oder anderen Ischias-
nerv einklemmen und heftige Schmerzen aus-
ldsen konnte. Wussten Sie, dass jede Bewegung
Ihres Kopfes (Drehen, Beugen, Neigen) die Muskeln
und die Knochen lhrer Wirbelsaule bis zum vierten
Brustwirbel (genau zwischen lhren Schulterblat-
tern) beansprucht? Das bedeutet, dass Sie, wenn
Sie lhren Kopf in Richtung Smartphone gebeugt
halten, nicht nur Spannungen in Hals und Nacken
erzeugen, sondern auch weiter unten im Ricken.
Aus Gewohnheit tragen Frauen ihre Handtasche
immer Uber der gleichen Schulter. Wenn Sie ge-
stresst sind, spannen Sie lhren ganzen Oberkorper
an und erzeugen dadurch noch mehr Spannungen.
Das Ergebnis sind schmerzende Nackenmuskeln,
Verhartungen im Bereich der Schulterblatter und
eine noch gebeugtere Haltung. Die Brustwirbel-
saule sollte also wieder aufgerichtet, die Muskeln
des oberen Rickens wieder gestarkt und sanft und
regelmafig gedehnt werden, damit sich die Un-
gleichgewichte und Verkrampfungen l6sen kénnen.
Vorsicht, gemeint ist, die Muskeln zu starken, kein
Workout! Sie missen kein Eisen stemmen, um
lhren Rucken zu unterstitzen. Nur, wie soll man
{iben? Gliicklicherweise gibt es die Ubungen im Un-
terarmstitz! AnschlieBend kdnnen Sie den oberen
Ricken und die Schultern griindlich dehnen, die
Muskeln entspannen und Verkrampfungen loslas-
sen. Was fir ein glucklicher Zufall, dass es im Yoga
Ubungen in Hiille und Fiille gibt, die den oberen
Ricken .6ffnen” und die Sie alleine in Ihrem Biiro
machen konnen!



e
FINGER UND HANDGELENKE

UBUNGEN Seite 124 bis 133

Haben Sie schon einmal etwas vom RSI-Syndrom
gehort, dem sogenannten ,Mausarm“? Dieses
Syndrom ist ein Leiden, das immer mehr Berufs-
tatige betrifft, die klicken, tippen, den ganzen Tag
SMS schreiben: Es kann mit Spannungen am Dau-
men beginnen, die zum Handgelenk Ubergehen,
um Uber die Ellbogen und Schultern schliefilich am
Hals und am Nacken anzukommen. Uberaus char-
mant! Die natirliche Handposition des Menschen
ist die einer gebogenen Zange oder Klammer, d. h.
der innere Rand der Hand neben dem kleinen Fin-
ger liegt auf dem Tisch, die Handflachen sind zuei-
nander gerichtet. Der Erfinder der Computermaus
hat dieses ergonomische Prinzip ignoriert: Die
Maus zwingt unser Handgelenk zu einer Drehung,
fur die es nicht geschaffen ist. Ein ,Joystick” wére
hier die bessere Losung ... Im Inneren lhrer Hand-
flache befindet sich ein grof3es Band, das Knochen
und Nerven schiitzt. Der Medianusnerv, der die ers-
ten vier Finger der Hand aktiviert, verlauft zwischen
den Sehnenscheiden und diesem Band. Wenn Sie
zu viele falsche, sich immer wiederholende Bewe-
gungen machen, kann dieser Nerv langfristig ein-
geklemmt werden. Das Ergebnis: Schmerzen in der
Hand, taube Finger, Verlust an Kraft und eine Ket-
tenreaktion im ganzen Arm. Der Mausarm ist das
Sinnbild fir die Skelett- und Muskelerkrankungen
und der damit verbundenen Schmerzen, die durch
das Berufsleben und die Arbeit am Bildschirm ver-
ursacht werden. Aber es ist nie zu spat, dem ent-

gegenzuwirken. Die Yoga-Ubungen, die Ihre Hande
und Handgelenke kraftigen und dehnen, kdnnten
Ilhnen dabei helfen.

e
DIE BEINE.

UBUNGEN Seite 134 bis 143

Wenn Sie den ganzen Tag im Sitzen verbringen,
kann das Gewicht Ihres Oberkorpers, der auf lIhr
Becken driickt, die Blutzirkulation behindern. Ihre
Beine werden schwer und mide. Ohne eine regel-
mafige korperliche Betatigung werden die Muskeln
der Oberschenkel schwach und die hintere Bein-
muskulatur verkirzt sich. Sie missen sich vorstel-
len, dass eine steife hintere Oberschenkelmusku-
latur zur Verschlimmerung von Rickenschmerzen
beitragt, insbesondere im Lendenwirbelbereich!
Das Ergebnis: Schmerzen in der Lendenwirbel-
saule (Lumbago oder .Hexenschuss”, wie unsere
GroBmutter gesagt haben) und Ischiasschmerzen.
Sie kénnen diese Schmerzen lindern oder vermei-
den, wenn Sie regelmaflige Kraftigungs- und Dehn-
dbungen machen ... unangenehm, aber wirkungs-
voll! Das Kraftigen und Dehnen der Beine ist auch
ein hervorragendes Mittel, um den Schlaf zu ver-
bessern und um Nervositat herunterzufahren. Jog-
ger wissen, wie wichtig das Dehnen der hinteren
Beinmuskulatur nach einem Lauf ist, selbst wenn
sie das manchmal lieber auslassen wirden. Es ist
nicht notig, sich auf seine Laufschuhe zu stiirzen.
Man kann die Beine kraftigen und dehnen, ohne
sich allzu sehr vom Birostuhl zu entfernen. Das
Ziel: eine langfristige Verbesserung, ohne Stress
fur die Gelenke. So schonen Sie |hre Fu3kndchel,



Ilhre Knie und lhren Riicken. Also denken Sie dar-
an, lhre Beine zu dehnen, wenn Sie Schmerzen im
Rucken haben [selbst wenn das eigenartig klingen
sollte)!

e
DIE LENDENWIRBEL.

UBUNGEN Seite 144 bis 157

Der Bereich der Lendenwirbel besteht vorne aus
dem Bauch (die untere Bauchmuskulatur und die
Verdauungsorgane) und hinten aus einer Gruppe
von Muskeln um die Nieren herum, die unsere
Korperhaltung unterstiitzen. Dieser Bereich re-
agiert extrem empfindlich auf Stress und ist sehr
oft zusammengedriickt, wenn man den ganzen Tag
sitzt. Ein plotzlicher Angstzustand? Ihr Darm driickt
sich zusammen, Sie splren eine Kugel in lhrem
Bauch und die Spannung Ubertragt sich auf die
Lendenwirbel. Eine riesengrofle Midigkeit? Eine
heftige Aufregung? Sie werden mit einem Rucken
aufwachen, der sich hart wie Beton anfihlt. Ihnen
wird schon aufgefallen sein, dass die Lendenwirbel
direkt mit dem verbunden sind, was sich in lhrem
Bauch abspielt. Die tiefen Muskeln von Bauch und
Taille zu trainieren, schitzt die Lendenwirbel vor
Verschleif3. Dartber hinaus verschlimmert eine
schlaffe Bauchmuskulatur bereits bestehende Ri-
ckenprobleme. Manche Sportarten, wie Pilates,
sind sogar speziell entwickelt worden, um genau
diesen Muskelbereich zu trainieren! Eine trainier-
te untere Bauchmuskulatur zu haben, bedeutet
jedoch nicht, einen superdefinierten Waschbrett-
bauch zur Schau zu tragen. Achten Sie auf lhren
Bauch und Sie werden |hrem erschépften Riicken

neue Schmerzen ersparen (denken Sie auch an die
ayurvedischen Ernahrungsregeln, die Ihnen helfen,
wie ein Yogist zu essen und zu verdauen). Kraftigen
Sie |hre Bauchmuskulatur, reduzieren Sie lhren
Stress und kiimmern Sie sich um Ihr Verdauungs-
system. So entlasten und schitzen Sie |hre Lenden-
wirbel. Mit den Yoga-Haltungen im Biro kdnnen Sie
lhrem Rucken Gutes tun, ohne den Birostuhl zu
verlassen (zumindest fast).

e
DER UNTERE RUCKEN.

UBUNGEN Seite 158 bis 167

Sie sitzen den ganzen Tag - ohne wirklich daran
zu denken - auf lhrem Becken und auf dem ge-
samten Bereich des Kreuzbeins. Dieser Bereich
leidet jedoch unter dem langen Sitzen, vor allem
bei einer schlechten Haltung (gekreuzte Beine,
zum Beispiel). Langfristig konnen schlechte Hal-
tungen die Nervenenden an der Basis der Wirbel-
saule angreifen und Ischiasschmerzen hervorru-
fen. Viel Stress und Anspannung lagert sich in den
Hiften ab, vor allem, wenn Sie weder Zeit haben,
Sport zu machen, noch die Angewohnheit, sich re-
gelmafig zu dehnen. Das Ergebnis: Krampfe, Un-
gleichgewichte und manchmal sogar Verschleif3
der Bandscheiben, wobei der Ischiasnerv oder der
Oberschenkelnerv eingeklemmt werden konnen,
was Neuralgien vom Gesaf} bis hinunter zu den Ze-
hen verursachen kann. Die Muskeln des Beckens
in der Tiefe zu starken und zu dehnen hilft dabei,
die Bandscheiben so lange wie moglich gesund zu
erhalten und Schmerzen zu lindern oder ganz zu
vermeiden. Die Yoga-Ubungen fiir das Becken sind



etwas subtiler und ungewohnter als die Ubungen
fir den Rest des Korpers. SchlieBllich beschaftigen
Sie sich nicht immer so viel mit lhren Gesafimus-
keln ... insbesondere nicht im Biro!

e
'DER GANZE KORPER

UBUNGEN Seite 168 bis 175

Sie horen standig Begriffe wie ,Meditation”,
~Achtsamkeit” und ,,im Hier und Jetzt leben” ...
haben aber selbst das Gefiihl, sich iiberhaupt
nicht konzentrieren zu kdnnen? Sie wirden ger-
ne versuchen zu meditieren, aber schaffen es nicht
einmal 5 Minuten ruhig sitzen zu bleiben? Oder aber
Sie sind der Meinung, dieses Meditations-Ding, das
sei Uberhaupt nichts fir Sie ... konnen sich aber
trotzdem schlecht konzentrieren und suchen nach
Methoden, um lhren Stress in den Griff zu bekom-
men? Seit einigen Jahren Uberzeugt die Meditation
immer mehr Menschen, unabhangig von ihrer Er-
scheinungsform. lhre Wirkungen auf Korper und
Geist sind von zahlreichen Studien, die an Univer-
sitaten oder von namhaften Arzten durchgefiihrt
wurden, bewiesen worden: Vorbeugung bei Burn-
out und Depressionen, Verbesserung von Konzen-
trationsfahigkeit, Schlaf, Gedachtnis, Kreativitat
und Leistungsfahigkeit, aber auch Verzogerung der
Alterungsprozesse des Gehirns, Verminderung von
Schmerzen und Sichten ... und bessere Laune! Die
Praxis der Meditation ist das Herzstiick des Yoga:
Die kérperlichen Ubungen des Yoga sind ein erster
Schritt in Richtung Meditation. Sie sollen den Kor-
per kraftigen und dehnen, so dass er mehrere Stun-

den lang ruhig und konzentriert verweilen kann. Aus
diesem Grund empfiehlt Ihnen die Yogist-Methode
zunichst die kérperlichen Ubungen, die den Kér-
per und - in Verbindung mit dem Atem - den Geist
entspannen. Die Ubungen fiir den ganzen Korper
sind gleichzeitig eine korperliche (sie fordern den
Gleichgewichtssinn und starken alle Muskeln) wie
geistige Herausforderung: Wenn Sie unkonzentriert
sind, werden Sie auf die Nase fallen. Koordinations-
Ubungen zwischen Bewegung und Atem werden da-
durch zu einer Einfihrung in die Meditation. Gutes
Gelingen!

e
'ENTSPANNUNG

UBUNGEN Seite 176 bis 183

Alles beschleunigt sich. Die Ara von Internet,
Smartphone, E-Mails und Bildschirmarbeit hat
aus uns Arbeitskrafte gemacht, die niemals
abschalten. Sicherlich, als Folge gibt es mehr Effi-
zienz, mehr Schnelligkeit, manchmal mehr Erfolg,
aber auf jeden Fall mehr Stress ... Stress, den Sie
sich oft selbst antun (missen Sie diese E-Mail wirk-
lich sofort beantworten?). Ausgerechnet jetzt, da
Freizeit und Komfort allgegenwartig sind, haben wir
paradoxerweise verlernt, uns wirklich zu entspan-
nen und die Batterien wieder aufzuladen. Wenn Sie
lhrem Geist nicht erlauben, eine wirkliche Pause zu
machen, reichert sich der Stress in |hrem Kaorper
an und fihrt mitunter zu schlimmen Folgeerschei-
nungen. Sie kénnen bis zum Magengeschwir oder
Herzinfarkt gehen. Ihr Gehirn und Ihr Kérper brau-
chen eine wirklich starkende Ruhepause, damit Sie



die Herausforderungen, die auf Sie warten, meis-
tern kdnnen. Die Yogist-Methode méchte Sie unbe-
dingt hiervon Uberzeugen: Die Pausenzeit, die Sie
sich nehmen, um Korper und Geist wirklich zu ent-
spannen, ist keine verlorene Zeit, sondern eine not-
wendige Investition. Ihre korperliche und intellek-
tuelle Fitness, Ihre l6sungsorientierte Kreativitat,
Ilhre Geduld und lhre Stimmung, werden sich ver-
bessern ... Wenn Sie schon einmal von der Wichtig-
keit von Mini-Pausen gehdrt haben, von den Wohl-
taten der Meditation oder von der Nitzlichkeit, sich
vor Besprechungen oder wichtigen Entscheidungen
zu konzentrieren, Sie aber bisher nicht wussten,
wo Sie anfangen sollten, um sich zu entspannen
... Wenn Sie Schwierigkeiten haben, einzuschlafen,
wenn Sie unter Jetlag leiden oder eine arbeitsinten-
sive Phase durchmachen ... Praktizieren Sie diese
supereinfachen Ubungen und die sichere Technik
der Autosuggestion, egal ob in [hrem Buiro oder in
lhrem Bett. Lernen Sie, sich innerhalb von 5 Minu-
ten zu entspannen!




DIE ATMUNG

WIE ATMEN SIEz®

Kennen Sie lhre natirliche Atmunge Machen Sie sich damit vertraut,

bevor Sie mit der YogistAtmung beginnen.

Setzen Sie sich bequem hin. Legen Sie die

rechte Hand auf lhren Bauch und die linke
Hand auf |hr Brustbein. Schlielen Sie die Augen
und atmen Sie ganz naturlich.

Versuchen Sie zu erspiren, welche Hand
sich beim Einatmen und welche sich beim
Ausatmen bewegt.

Offnen Sie die Augen. Hat sich lhre linke

Hand auf Ihrem Brustbein bewegt? Wenn Sie
gestresst sind, atmen Sie ruckartig mit dem Ober-
korper. Kann es sein, dass Sie nicht in der Lage
sind, vollstandig zu atmen, wenn Sie sich unter
Druck fiihlen? Dann kann die Bauchatmung fir Sie
sehr hilfreich sein!
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Hat sich lhre rechte Hand auf dem Bauch

bewegt? Prima! Die Bauchatmung ist voll-
standiger und hilft bei der Konzentration (vielleicht
haben Sie das schon als Kind im Chor gelernt]. Das
ist ein guter Ausgangspunkt: So kdnnen Sie mit der
Atmung den Stress besser bewaltigen.

Hat sich keine Hand bewegt? Versuchen Sie es
erneut!

Haben sich beide Hande bewegt? Kompliment, Sie
sind schon ein richtiger Yogist! Die vollstandige At-
mung flllt gleichzeitig den Bauch, den Brustkorb
und den Hals. Sie entspannt, beruhigt und sorgt fiir
einen guten Schlaf. Sie finden diese Atmung auf der
folgenden Seite.
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DIE VOLLSTANDIGE ATMUNG:
DER ALLROUNDER GEGEN STRESS

Vor einem wichtigen Termin, bei lampenfieber,

bei Arger und Wut oder zum besseren Einschlafen.

Setzen Sie sich auf den Rand Ihres Stuhls, die

Knie sind gebeugt und die Ellbogen liegen auf
den Knien. Beugen Sie lhren Oberkdrper leicht nach
vorne und entspannen Sie lhren Nacken. Spiren
Sie, wie sich Ihr Bauch weich und frei anfuhlt, um
den Atem aufzunehmen. Sollte das nicht der Fall
sein, losen Sie Ihren Hosenbund oder Ihren Girtel.

Stellen Sie sich vor, |hr Oberkdrper sei eine

Orangina-Flasche: |hr Bauch ist der untere,
sehr runde und weite Teil der Flasche. lhre Lungen
sind der mittlere Teil der Flasche, etwas weniger
weit, aber mit genigend Raum, um sich zu fillen.
Ihr Hals und der Bereich der Schlisselbeine sind der
Hals der Flasche.

Atmen Sie nur durch die Nase und halten Sie

lhren Mund geschlossen. Einatmend stellen
Sie sich vor, Sie wiirden die Flasche unter einem
Wasserhahn befillen. Die Luft gelangt zuerst in den
Bauch, dann in den Brustkorb und in die Lungen,
zum Schluss in den Hals.
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Mit dem Ausatmen leeren Sie |hre Flasche:
zuerst vollstandig den Bauch, dann die Lun-
gen, dann den Hals.

Atmen Sie auf diese Art und Weise finfmal,

so langsam wie madglich. Beobachten Sie
eventuelle Blockaden und den Unterschied zu Ihrer
naturlichen Atmung.

Um das Ausatmen so lang wie madglich
zu machen und die gesamte Luft (und den
Stress) loszuwerden, zahlen Sie die Atemzige im
Kopf beim Einatmen bis 4 und beim Ausatmen bis 7.

wenn sie sich gestresst, éngstlich oder unter Druck
fohlen.

bevor Sie eine (kleine) Rede halten ...

wenn Sie drgerlich auf lhren Chef, auf Thre Kollegen
oder auf hupende Autofahrer sind ...

wenn Sie Kopfschmerzen haben oder nicht
einschlafen kénnen.

lindert Stress und Angste.
Hilft bei Kopfschmerzen und Schlaflosigkeit.
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DIE ANGEHALTENE LUFT

Sind Sie nervds und haben Lust auf eine Zigarette oder

ein Stick Schokolade? Lernen Sie, lhren Atem anzuhalten.

Das hilft bei allen Gefthlsautwallungen.

Atmen Sie durch die Nase ein und zahlen
Sie dabei bis 4. Fillen Sie Ihren Bauch, lhren
Brustkorb und Ihren Hals mit Luft.

Anschlielend halten Sie die Luft an, schlie-
Ren die Augen und zahlen erneut bis 4.

Wenn Sie zu Ende gezahlt haben, atmen Sie

sehr langsam und gleichmafig die gesamte
Luft durch die Nase wieder aus und zahlen dabei
wieder bis 4.

Am Ende des Ausatmens ziehen Sie lhren

Bauch nach innen, als wollten Sie Ihren
Bauchnabel gegen die Wirbelsaule driicken. Atmen
Sie nicht weiter und zahlen Sie jetzt, mit geleerten
Lungen, erneut bis 4.

58 DIE ATMUNG

Wiederholen Sie die Ubung fiinfmal und

konzentrieren Sie sich dabei nur auf Ihre
Atmung. Die Lust auf eine Zigarette oder ein Stiick
Schokolade sollte verschwunden sein! Sie kénnen
das Einatmen, das Ausatmen und das Anhalten der
Luft langsam verléangern, soweit es flr Sie ange-
nehm ist.

wenn Sie unbandige Lust verspiren, sich eine
Zigarefte anzuzinden.

wenn Sie Lust haben zu knabbern, an lhren
Nageln zu kaven ...

Lenkt von der Lust auf kleine Trostpflaster ab.

wenn Sie sehr angstlich sind oder unter
Platzangst leiden.
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DIE WECHSELATMUNG

Sie haben Schwierigkeiten sich zu konzentrieren?

Sie konnten gleich losheulen oder explodieren? Stoppl

Nur 5 Minuten und Sie haben |hre Gefiihle wieder im Griff!

Beugen Sie den Zeigefinger und den Mittel-

finger Ihrer rechten Hand nach innen. Schlie-
Ben Sie das rechte Nasenloch mit |lhrem rechten
Daumen und atmen Sie langsam durch das linke
Nasenloch ein.

Am Ende des Einatmens schlieen Sie das
linke Nasenloch mit lhrem Ringfinger und
atmen vollstandig durch das rechte Nasenloch aus.

Am Ende des Ausatmens atmen Sie wieder
durch das rechte Nasenloch ein.

Am Ende des Einatmens schlief3en Sie das
rechte Nasenloch mit dem Daumen und at-
men durch das linke Nasenloch aus.

Atmen Sie auf diese Art und Weise mit ge-

schlossenen Augen finfmal auf jeder Seite
ein und aus. Konzentrieren Sie sich nur auf lhre
Atmung.
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Sie konnen |hre Konzentration verbessern,
indem Sie im Kopf mitzahlen: Zahlen Sie zum
Beispiel beim Einatmen bis 4 und beim Ausatmen
bis 6. Versuchen Sie, das Ausatmen zu verlangern.

wenn Sie sich gestresst, unruhig oder
angstlich fihlen.

wenn |hre Gefihle Sie Gberwdltigen.

wenn es lhnen nicht gelingt, sich auf eine Sache
zu konzentrieren oder Sie unaufmerksam sind.

Hilft Ihnen, sich zu konzentrieren.
Hilft lhnen, mit Ihren Gefilhlen umzugehen.

Beruhigt und enfspannt.
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DIE ATMUNG

DIE YES-ATMUNG

Sie fuhlen sich ausgelaugte Stirzen Sie sich nach einer

zu kurzen Nacht oder wenn |hre Batterien aufgebraucht sind,

nicht gleich auf die Kaffeemaschine!l Atmen kann Sie aufwecken,

aufwarmen und mit Energie anfillen.

Heben Sie lhre Hande vor den Brustkorb,
schliefen Sie die Fauste und richten Sie lhre
Finger zum Korper.

Atmen Sie mit Kraft durch die Nase ein und
heben Sie dabei die Arme nach oben. Sprei-
zen Sie die Finger.

Atmen Sie mit Kraft durch die Nase aus, sen-

ken Sie dabei die Arme und schlief3en Sie die
Fauste wieder. Die Ellbogen zeigen nach hinten.
Stellen Sie sich vor, Sie hatten im Lotto gewonnen
oder einen wichtigen Vertrag unterzeichnet ...

Achten Sie auf eine gerade Wirbelsaule und
auf ein entspanntes Gesicht.

Wiederholen Sie diese Bewegung 25-mal

in Verbindung mit Ihrer Atmung. Atmen Sie
dabei im schnellen Rhythmus durch die Nase ein.
Das erwarmt lhren Oberkdrper. Vertreiben Sie den
Stress und wecken Sie lhre Energien.

62 DIE ATMUNG

Nach dem letzten Ausatmen legen Sie lhre

Hande auf die Knie, finden zu lhrer natirli-
chen Atmung zuriick und beobachten die Wirkung.
Wahrscheinlich haben Sie jetzt einen Energieschub
und konnten einen kleinen Baum ausreifien.

wenn Sie einen Midigkeitsanfall haben.
wenn Sie sich miide und unmotiviert fishlen.
wenn hnen kalt ist.

Bevor Sie etwas Wichtiges anfangen (oder
eine Excel-Tabelle mit 5000 Zeilen &ffnen).

Versorgt Sie mit Wérme und Motivation. Macht
wieder wach.

Férdert den Energiefluss.

wenn Sie Schmerzen an den Schultern oder
Verspannungen haben.

vor dem Schlafengehen.
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DIE ATMUNG

DER DEFIBRILLATOR

Sie laufen Gefahr, in einer Besprechung einzunicken?

Probieren Sie diese unauffallige und dynamische Atmung aus.

Sie verscheucht den Stress und aktiviert das Verdauungssystem.

Atmen Sie vollstandig aus und leeren Sie die

ganze Luft aus |hrem Bauch. Anschlief3end
atmen Sie ganz kurz durch die Nase ein. Legen Sie
beide Hande auf den Bauch.

Mit geschlossenem Mund atmen Sie schnell
mit Kraft aus. Dabei ziehen Sie |hren Bauch-
nabel zur Wirbelsaule und die Bauchmuskulatur ein.

Atmen Sie nur ganz wenig Luft ein und at-

men Sie wieder durch die Nase aus. Atmen
Sie schnell und kraftvoll und ziehen Sie den Bauch
dabei ein. Das Einatmen sollte dabei viel kirzer
als das Ausatmen sein. Man sollte das Einatmen
kaum horen konnen und es sollte fast automatisch
geschehen.

Achten Sie auf eine gerade Wirbelsadule

und ein entspanntes Gesicht. Schlieflen Sie
die Augen und atmen Sie auf diese Art und Weise
25-mal.
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Sollten Sie kurzatmig werden oder sich be-
nommen fihlen, machen Sie eine Pause.

Nach dem letzten Ausatmen finden Sie wie-

der zu lhrer natirlichen Atmung zurick und
beobachten Sie die Wirkung: Spiren Sie, wie die
Warme in lhren Bauch stromt und die Mudigkeit
verfliegt.

wenn Sie grofe Unlust verspiren.

wenn Sie sehr mide sind.

Verscheucht Mudigkeit und Unlust.
Aktiviert die Verdauung.
Vertreibt Stress.

wenn Sie schwanger sind, einen
Leistenbruch oder Bluthochdruck haben.

wenn sie kurz zuvor
gegessen haben oder bald schlafen gehen.
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DER COUNTDOWN

Nur 5 Minuten Meditation und ein wenig Mathematik!
Dann werden Sie fokussierter sein, mit dem Grilbeln aufhéren

und lhre gute Llaune wiederfinden.

Setzen Sie sich bequem hin, wo immer Sie

gerade sind. Schlieffen Sie die Augen und
schalten Sie die Gerdusche und Bewegungen um
sich herum ab.

Atmen Sie tief durch den Bauch, den Brust-
korb und den Hals (siehe Seite 54).

Atmen Sie tief durch die Nase ein und visua-
lisieren Sie die Zahl 28.

Ausatmend visualisieren Sie weiter die Zahl
28.

Beim nachsten Ein- und Ausatmen visuali-
sieren Sie die Zahl 27.

Auf diese Art und Weise zahlen Sie zuriick,

von 28 bis 0. Dabei korrespondiert jeder
Atemzug mit einer Zahl.
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Sollten Sie zwischendurch den Faden verlieren, fan-
gen Sie mit der Zahl 28 wieder von vorne an. Das
wird Sie daran hindern, an die morgige Bespre-
chung zu denken.

wenn Sie mit Larm und Auftrégen Gberhduft werden.
wenn Sie sich konzentrieren missen.
wenn Sie tausend Dinge gleichzeitig erledigen.

wenn es lhnen nicht gelingt einzuschlafen.

Hilft Ihnen, sich zu konzentrieren.
Beruhigt den Gedankenfluss.
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GERADE AUF DEM STUHL SITZEN

Sie verbringen den ganzen Tag im Sitzen ...

aber sitzen Sie auch richtige

lernen Sie, sich aufzurichten. So erhalten Sie die Gesundheit lhres Rickens

und beenden den Tag aufrecht und ohne Schmerzen.

'| Setzen Sie sich auf den vorderen Rand lhres
Stuhls, die FuBe im 90-Grad-Winkel direkt
unter den Knien.

2)

lesen!) rechts und links und ziehen Sie diese nach

Die Knie sind hiiftbreit gespreizt. Greifen Sie
lhre GesédBbacken (Sie haben richtig ge-

hinten, um etwas Platz zu schaffen. So sitzen Sie
auf Ihren Sitzbeinhdckern, den unteren Knochen
des Beckens.

3)

kulatur angespannt ist.

4)

andere auf lhren Rucken. Ziehen Sie Ihren Bauch

Vergewissern Sie sich, dass Ihre Wirbelsaule
aufgerichtet ist und Ihre untere Bauchmus-

Sollten Sie zu stark ins Hohlkreuz gehen, le-
gen Sie eine Hand auf lhren Bauch und die

leicht nach innen, um die Wirbels&dule zu begradigen.

5)

Ricken und ziehen die Schultern von den Ohren weg.

Rollen Sie die Schultern erst nach hinten, dann
nach unten. So begradigen Sie den oberen

@

é) Ziehen Sie das Kinn leicht zum Brustkorb

sich vor, Sie hingen an einem Faden, der Sie am

und verlangern Sie den Nacken. Stellen Sie

Scheitelpunkt Ihres Kopfes nach oben zieht.

/)
8)

indem Sie sich vollstandig auf lhren Stuhl setzen.

Legen Sie die Hande auf die Knie oder auf
Ilhren Schreibtisch. Jetzt sitzen Sie richtig!

Wenn Sie schon sehr lange im Sitzen ver-
bracht haben, wiederholen Sie diese Schritte,

Dadurch wird die Lendenwirbels&ule gestiitzt.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG...

+ sobald Sie sich hinsefzen.

WIRKUNGEN

@ Hilft, die Haltung zu korrigieren und die richtigen
Gewohnheiten anzunehmen, um Riickenschmerzen zu
verhindern.

VORSICHT, gehen Sie bei dem Versuch, sich
aufzurichten, nicht zu stark ins Hohlkreuz!






RICHTIGE HALTUNG
GERADE STEHEN

Haben Sie am Ende des Tages Rickenschmerzen? Ist |hr Ricken krumm?

Tragen Sie eine zu schwere Tasche? Richten Sie sich aufl

Fir mehr Selbstvertraven und zum Schutz der Lendenwirbel.

'| ) Ziehen Sie lhre Schuhe aus und stellen Sie
sich hin. Heben Sie lhren rechten Fuf3 vom Bo-
den und ziehen Sie die Zehen an. Dricken Sie den
Ballen des rechten grofien Zehs in den Boden, dann
den Ballen des kleinen Zehs, dann die duflere Seite
der Ferse, schliefilich die innere Seite der Ferse.

2 ) Lassen Sie die Zehen auf dem Boden ruhen.

Die Kniescheibe hat die Bewegung mitge-
macht und der rechte Oberschenkel hat sich ange-
spannt. Wiederholen Sie alles mit dem linken Fuf.
Achten Sie darauf, ihre Beine hiiftbreit aufzustellen.

3 ) Legen Sie Ihre Hande auf die Hiiften. Richten

Sie das Steifibein in Richtung Boden, indem
Sie |hr Gesal} leicht nach unten schieben und den
Bauch leicht einziehen, um das Becken aufzurich-
ten (das heif3t, das Becken nach hinten zu schieben)
und die Lendenwirbel zu strecken. Stellen Sie sich
vor, Sie schmiegen lhren unteren Ricken an eine
Wand, die hinter lhnen steht. Spiren Sie, wie sich
Ihre untere Bauchmuskulatur angespannt hat.

4 Rollen Sie Ihre Schultern nach hinten und
nach unten, um den Hals zu verlangern.

5 ) Ziehen Sie das Kinn leicht ein und verlan-

gern Sie den Nacken. Stellen Sie sich vor, Sie
hingen an einem Faden, der Sie am Scheitelpunkt
lhres Kopfes nach oben zieht.

é Diese Yoga-Haltung heifit .der Berg” und
macht Sie stabil wie einen Felsen. Atmen Sie

dreimal ein und aus, um die Haltung in lhrem Geist
zu verankern. Kehren Sie anschlieBend zu lhrer
natirlichen Haltung zuriick ... und spiren Sie den
Unterschied!

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

* wéhrend Sie auf den Aufzug, die U-Bahn oder den
Bus warten.

* sobald Sie mehr als 5 Sekunden unbeweglich stehen.

WIRKUNGEN

@ Richtet die Haltung auf, schitzt den Ricken und erhélt
seine Gesundheit.

@ Hilft, bessere Gewohnheiten anzunehmen.

@ |indert Spannungen der lendenwirbel und der Schultern.






AUGEN

DAS ALPHABET

Starren Sie den ganzen Tag auf lhren Bildschirm?

Dann nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit zur Starkung Threr Augenmuskeln.

Setzen Sie sich bequem hin und schauen Sie
gerade nach vorn. Die Schultern sind ent-
spannt und der Nacken ist gerade.

.Schreiben” Sie mit hren Augen jeden Buch-
staben des Alphabets. Atmen Sie tief ein und
aus und bewegen Sie dabei weder Kopf noch Kérper.
.Schreiben™ Sie die Buchstaben so grofi wie mdg-
lich, als Kleinbuchstaben und als Grof3buchstaben.

Sie konnen sich auch einen ganzen Satz aus-
suchen, den Sie .schreiben” wollen, zum
Beispiel .Ich sollte aufhdren zu griibeln!”. Machen
Sie nach jeweils 5 Buchstaben eine Pause und
schliefen Sie zum Ausruhen des Blicks die Augen.

Wenn Sie das Alphabet oder lhren Satz beendet ha-
ben, schlieflen Sie die Augen, ruhen den Blick aus
und atmen ein paarmal tief ein und aus ...

72 AUGEN

wenn Sie schon zu lange Zeit vor dem Bildschirm
sitzen.

sobald Sie daran denken, die Beweglichkeit
lhrer Augen zu erhalten.

Kréftigt die Muskeln der Augen.

wenn Sie Probleme mit der Sehkraft haben.
Wenn Sie ein Glaukom oder eine Makula haben:
nach einer Augenoperation oder wenn Sie haufig unter
Augenmigrane leiden.
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AUGEN

DER ANHALTER

Andern Sie regelmaBig lhren Fokus! Das trainiert Ihre Augenmuskeln

und erhalt die Anpassungsfahigkeit lhrer Augen. Sehr nitzlich,

wenn Sie den ganzen Tag vor dem Bildschirm arbeiten und

lhr Blick sich manchmal eintribt!

Strecken Sie lhren rechten Arm nach vorne
aus und heben Sie Ihren rechten Daumen ge-
nau vor lhr Gesicht.

Wahlen Sie einen fixen Gegenstand in einiger

Entfernung aus, eine Tur etwa oder den Ast
eines Baumes vor dem Fenster. Atmen Sie tief ein
und aus und schauen Sie flr eine Sekunde lhren
Daumen an, anschlieflend fir eine Sekunde den
gewahlten Gegenstand.

Wechseln Sie auf diese Art und Weise den

Fokus 20-mal, indem Sie weiter tief atmen.
Um die Ubung zu vertiefen, kdnnen Sie den Daumen
etwas naher an |hr Gesicht heranziehen.

Beenden Sie die Ubung, schlieflen Sie die

Augen, legen Sie |hre Handflachen auf lhre
geschlossenen Augenlider und entspannen Sie |h-
ren Blick.
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wenn |hr Blick zu lange auf den Fernseher, auf Ihr
Smartphone oder auf ein Dokument gerichtet ist.

Hilft, die Anpassungsféhigkeit der Augen zu erhalten.
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AUGEN

DER WASCHSALON

lhre Augenlider sind aufgrund von Klimaanlagen und
Umweltverschmutzung ausgetrocknete lhre Augen trénen beim
kleinsten Windstof und beim Starren auf den Bildschirm2 Nehmen Sie sich

eine Minute Zeit, um sie zu befeuchten ... ohne Zusatzmittel.

Setzen Sie sich bequem hin, Ricken und Kopf

sind gerade. SchlieBen Sie die Augen. wenn Sie spiren, dass lhre Augenlider oder
lhre Augéipfel trocken werden, und Sie keine
Zeichnen Sie mit lhren Augen sehr langsam physiclogischen Augentropfen zur Hand haben.

5 groBe Kreise im Uhrzeigersinn. Atmen Sie

dabei tief ein und aus. Befeuchtet die Augdpfel.

Halten Sie die Augen weiter gesch[ossen und Férde” dle PrOdUkHOn von TrdnenHUSSigkeiTA

wechseln Sie die Richtung, indem Sie nun 5 wenn Sie Kontaktlinsen fragen.

Kreise entgegen des Uhrzeigersinns zeichnen.

Wiederholen Sie die gesamte Ubung 20-mal.

Beenden Sie die Ubung und halten Sie fiir ei-
nige Momente die Augen geschlossen.

76 AUGEN
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BETTY BOOP

lhr Smartphone und das blaue Licht lhres Bildschirms

Uben eine hypnotische Wirkung auf Sie aus?

lernen Sie wieder zu blinzeln ...

Blinzeln Sie sehr schnell 20-mal hinterein-

ander, um die Augenlider und die Hornhaut
zu befeuchten. Stellen Sie sich vor, Sie seien Bet-
ty Boop und wiirden jemanden um einen Gefallen
bitten.

Schlieflen Sie die Augen fur zehn Sekunden,
indem Sie die Augenlider sehr fest zuhalten
und tief atmen.

Blinzeln Sie erneut 20-mal, diesmal indem
Sie die Augenlider sehr langsam bewegen.

Beenden Sie die Ubung, halten Sie die Augen
mit entspannten Augenlidern einige Sekun-
den geschlossen, atmen Sie tief ein und aus.

Wenn sich die Augen entspannt haben, 6ff-

nen Sie die Augenlider nach und nach und
blinzeln Sie noch einige Male, um sich wieder an
das Licht zu gewohnen.

78 AUGEN

fir mehr Konzentration!

wenn Sie zu lange gebannt vor lhrem Bildschirm
gesessen haben.

wenn Sie schon seit mehreren Stunden arbeiten und
weiter konzentriert bleiben missen.

Befeuchtet die Augen.

Hilft die Konzentration fir Iéngere Zeit aufrecht
zv erhalten.

wenn Sie Konfakilinsen tfragen.

Japanische Forscher haben herausgefunden, dass
Neuronen, die fir unsere Aufmerksamkeit verantwortlich
sind, durch Blinzeln kurz ausgeschaltet werden. Sie
werden bei jedem Lidschlag fir eine Mikrosekunde
deakiiviert, so dass sie sich entspannen. Eine wichtige
MaBnahme also, um die Konzentration langfristig zu
verbessern.
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DAS VERSTECKSPIEL

Gonnen Sie lhren miden Augen eine schnelle Ruhepause,

anstatt Sie abends zu reiben!

Reiben Sie lhre Handflachen 30 Sekunden
lang aneinander, um maoglichst viel Hitze zu
erzeugen.

Schliefien Sie die Augen und legen Sie die

Handflachen auf die geschlossenen Augen-
lider. Dricken Sie die Hande sanft gegen die Augen
und splren Sie die Warme. Atmen Sie fiinfmal tief
ein und aus.

Massieren Sie mit den Fingerkuppen ganz

sanft die Augenbrauen, die Schlafen, die
Wangenknochen sowie den gesamten Augenbe-
reich. Ersplren Sie mit hren Fingern die besonders
verspannten Stellen und wiederholen Sie die Mas-
sagen an diesen Stellen mehrere Male, zum Bei-
spiel an den Nasennebenhohlen.

Halten Sie die Augen geschlossen und legen
Sie lhre Hande auf die Knie.

80 AUGEN

Offnen Sie die Augen. Blinzeln Sie einige

Male und gewdhnen Sie die Augen wieder an
das Licht.

wenn lhre Augen jucken und brennen.

wenn Sie Kopfschmerzen haben.

Beruhigt die Augen und die Augenlider.
Entspannt den Blick.
Hilft bei Migréne.

wenn Sie empfindliche Augenlider haben
.. dann sollten lhre Hande sehr sauber sein.
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DER HALS
DER VOGEL STRAUSS

Nutzen Sie die Schwerkraft und dehnen Sie lhren Nacken,
bevor Sie anfangen, lhre Halsregion zu kraftigen und zu strecken!

So gleichen Sie Stress und Bildschirmarbeit aus.

@

-| Setzen Sie sich bequem hin, die Knie im
90-Grad-Winkel. Legen Sie die Ellbogen auf
lhre Knie.

2 Atmen Sie aus, wahrend Sie |hr Kinn in Rich-
tung Brustkorb senken.

3 Lassen Sie den Nacken durch das Gewicht
Ihres Kopfes lang werden.

4 Atmen Sie in dieser Haltung fiinfmal tief ein
und aus. Heben Sie den Kopf und den Riicken
mit einem Einatmen wieder an.






DER RUGBYSPIELER FUR DIE HALSSEITEN

Die Halsmuskeln missen gekraftigt werden, damit Sie das Gewicht

des Kopfes (5 Kilogramm!) fragen kénnen. Starken Sie Thre Halsmuskeln!

Wie die Rugbyspieler vor einem Gedrange.

-| ) Setzen Sie sich bequem hin, der Riicken ist

langern Sie lhren Nacken, als hingen Sie an einem

gerade, die Hande liegen auf den Knien. Ver-

unsichtbaren Faden, der Sie am Scheitelpunkt Ihres
Kopfes nach oben zieht.

2) Arm nach oben zur Decke und legen die
rechte Hand auf |hr linkes Ohr.

3)

Schulter neigen.

4 Einatmend dricken Sie mit dem Kopf gegen
lhre Hand, so dass die Hand Widerstand

leisten muss. Sie sollten dabei spliren, wie sich die

Atmen Sie ein und heben Sie den rechten

Atmen Sie aus und neigen Sie den Kopf nach
rechts, indem Sie |hr rechtes Ohr zur rechten

Muskeln der linken Halsseite zusammenziehen.

5)

Atmen Sie dreimal tief ein und aus, sobald
Sie in der Haltung sind.

@

é ) Atmen Sie nach dem letzten Ausatmen noch

Hand zuriick auf Ihr Knie. Bringen Sie den Kopf

einmal tief ein und legen Sie lhre rechte

sanft zurlck in die Mitte.

/)

dig, bevor Sie Ihren Kopf wieder in die Mitte bringen.

Wiederholen Sie die Ubung auf der linken
Seite und atmen Sie erneut dreimal vollstan-

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...
+ wenn sich |hr Nacken steif anfihlt oder schmerzt.

« wenn |hr Hals aufgrund von Stress oder Erschépfung
unbeweglich und steif wird.

+ zur Vorbeugung von Verspannungen, jeden Tag im
Biro, im Stau, zu Hause ...

WIRKUNGEN
@ Hilft, Verspannungen vorzubeugen und die gesamte
Halsregion zu kréftigen.

@ Hilft, Kopfschmerzen zu lindern.

VORSICHT, wenn Sie chronische Schmerzen am Hals
oder ein Problem mit den Halswirbeln haben. Dann
sollten Sie die Ubungen besonders sanft und in
Koordination mit ihrer Aimung durchfihren.






~ DER RUGBYSPIELER
FUR DEN VORDEREN HALS

Aktivieren Sie alle Muskeln zwischen Kinn und Schlisselbein.

Das ist besser als ein Halsliffing!

'| Setzen Sie sich bequem hin, der Ricken ist

) gerade. Verlangern Sie lhren Nacken, als hin-
gen Sie an einem unsichtbaren Faden, der Sie am
Scheitelpunkt lhres Kopfes nach oben zieht. Atmen
Sie ein und heben Sie die rechte Hand nach oben
vor |hr Gesicht, wobei die Handfléche in Richtung

Gesicht zeigt.

2)

rade und verlangerte Wirbelsaule.

3)

stand leisten muss. Schauen Sie dabei leicht nach

Legen Sie die Handflache lhrer rechten Hand
auf lhre Stirn. Achten Sie dabei auf eine ge-

Atmen Sie aus und driicken Sie Ihren Kopf
gegen die Hand, so dass die Hand Wider-

oben. Sie sollten spliren, wie sich die vorderen
Halsmuskeln zusammenziehen. Achten Sie darauf,
den Kopf nicht nach hinten zu legen. So schonen Sie
die Nackenmuskeln.

4

Atmen Sie in der Haltung dreimal tief ein
und aus. Entspannen Sie |hre Hand nach

@

dem dritten Ausatmen und ziehen Sie den Kopf wie-
der gerade.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie abends Schmerzen oder Verspannungen im
Nacken spiren.

« wenn |hr Hals aufgrund von Stress oder Erschépfung
unbeweglich und steif wird.

« zur Vorbeugung von Verspannungen, jeden Tag im
Biro, im Stau, in der UBahn, zu Hause ...

WIRKUNGEN
@ Hilft, Verspannungen vorzubeugen und die gesamte
Halsregion zu kréftigen.

@ Hilft, Kopfschmerzen zu lindern.

VORSICHT, wenn Sie chronische Schmerzen am
Hals oder ein Problem mit den Halswirbeln haben.
Dann sollfen Sie die Ubungen besonders sanft und in
Koordination mit ihrer Aimung durchfihren.






DER RUGBYSPIELER FUR DIE
HALSRUCKSEITE

Bei Bildschirmarbeit oder beim Blick auf Ihr Smartphone verspannt

sich meistens die Halsriickseite. Mit nur einer Ubung Iésen Sie

die Verspannung in lhrem Nacken!

-| ) Setzen Sie sich bequem hin, der Ricken ist

gen Sie an einem unsichtbaren Faden, der Sie am

gerade. Verlangern Sie Ihren Nacken, als hin-

Scheitelpunkt Ihres Kopfes nach oben zieht.

2)

Hénde an die Hinterseite Ihres Kopfes [nicht an den
Hals).

3)

rade Wirbelsaule

4)

Ziehen Sie Ihren Kopf dabei nach hinten und nach

Atmen Sie ein und verschranken Sie lhre Fin-
ger ineinander. Fihren Sie die verschrankten

Atmen Sie aus und senken Sie das Kinn in
Richtung Brustkorb. Achten Sie auf eine ge-

Driicken Sie den Kopf gegen Ihre Hande, so
dass die Hande Widerstand leisten missen.

oben. Vorsicht, ziehen Sie den Hals nicht nach un-

ten und achten Sie auf heruntergezogene und ent-
spannte Schultern.

@

Atmen Sie dreimal tief ein und aus und spiiren

5)

é) Ausatmen und ziehen Sie den Kopf wieder
gerade.

Sie, wie die hinteren Halsmuskeln arbeiten.

Entspannen Sie Ihre Hande nach dem dritten

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie abends Schmerzen oder Verspannungen im
Nacken spiren.

+ wenn lhr Hals wegen Stress oder Erschépfung steif wird.

+ zur Vorbeugung von Verspannungen, jeden Tag im
Biro, im Stau, in der U-Bahn, zu Hause ...

WIRKUNGEN
@ Hilft, Verspannungen vorzubeugen und die gesamte
Halsregion zu kraftigen.

& Hilf, Kopfschmerzen zu lindern.

VORSICHT, wenn Sie chronische Schmerzen am
Hals oder ein Problem mit den Halswirbeln haben.
Dann sollfen Sie die Ubungen besonders sanft und in
Koordination mit ihrer Aimung durchfhren.






DAS METRONOM,
DAS NACH VORNE SCHAUT

Wenn Sie lhren Hals ohne Schmerzen dehnen wollen,

bewegen Sie ihn nicht in alle Richtungen. Verlassen Sie sich lieber

auf die Schwerkraft! Erinnern Sie sich an den Film ,das Superhirn”

mit David Niven und Jean-Paul Belmondo? Genau so ...

-| ) Setzen Sie sich bequem hin, der Ricken ist

ren Nacken, als hingen Sie an einem unsichtbaren

gerade. Atmen Sie ein und verlangern Sie Ih-

Faden, der Sie am Scheitelpunkt Ihres Kopfes nach
oben zieht. Lassen Sie lhre Hande in der Luft han-
gen, um die Dehnung zu verstarken.

2)

zur rechten Schulter fihren. Der Blick ist nach vor-

Atmen Sie aus und neigen Sie lhren Kopf
nach rechts, indem Sie sanft das rechte Ohr

ne gerichtet. Atmen Sie dreimal tief ein und aus.
lhre Schultern sollten heruntergezogen und ent-
spannt sein. Splren Sie die Dehnung an der linken
Halsseite, bis hinunter zum Trapezmuskel im Na-
cken, zur Schulter und zum linken Arm.

3)

Nach dem dritten Ausatmen heben Sie lang-
sam den Kopf mit einem Einatmen wieder an.

©

4) Ausatmend senken Sie den Kopf zur linken

ten Sie die Dehnung an der rechten Halsseite, bis

Seite und wiederholen die Ubung. Jetzt soll-

hinunter zum Trapezmuskel im Nacken, zur Schul-
ter und zum rechten Arm spuren.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

« wenn Sie sehr lange mit gestrecktem Nacken und
hochgezogenen Schultemn vor dem Bildschirm sitzen.

+ wenn lhr Hals aufgrund von Stress oder Erschépfung
unbeweglich und steif wird.

WIRKUNGEN

@ Hilft, Verspannungen vorzubeugen und die gesamte
Halsregion zu krdftigen, auch die Nackenmuskeln.

@ Hilft bei Kopfschmerzen, die durch Muskel-
verspannungen bedingt sind.

VORSICHT, wenn Sie chronische Schmerzen am Hals
oder ein Problem mit den Halswirbeln haben.






DAS METRONOM,
DAS NACH UNTEN SCHAUT

Um die hinteren seitlichen Halsmuskeln zu dehnen,

mussen Sie nur nach unten schauen!

'| ) Setzen Sie sich bequem hin, der Ricken ist
ren Nacken, als hingen Sie an einem unsichtbaren
Faden, der Sie am Scheitelpunkt Ihres Kopfes nach
oben zieht. Sie kdnnen lhre Hande an den Stuhlsei-

gerade. Atmen Sie ein und verlangern Sie |h-

ten in der Luft hangen lassen. Atmen Sie aus, sen-
ken Sie das Kinn in Richtung Brustkorb und spiren

Sie die Dehnung im Nacken.

2 Atmen Sie ein und fiihren Sie das rechte
Ohr zur rechten Schulter. Das Kinn bleibt

gesenkt.

3)

um sich besser zu konzentrieren. Spiren Sie die

Atmen Sie in dieser Haltung dreimal tief ein
und aus und schlieBen Sie dabei die Augen,

Dehnung auf der linken Seite des Nackens, bis hin
zum linken Schulterblatt.

4)

den Kopf dabei aber gesenkt.

Nach dem dritten Ausatmen fiihren Sie das
Kinn einatmend wieder in die Mitte, lassen

@

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen

Seite. Ausatmend fihren Sie nun das linke
Ohr zur linken Schulter und diesmal sollten Sie die
Dehnung auf der rechten Seite spiiren.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

« wenn Sie sehr lange mit gestreckiem Nacken und
hochgezogenen Schulter vor dem Bildschirm sitzen.

« wenn lhr Hals aufgrund von Stress oder Erschépfung
unbeweglich und steif wird.

WIRKUNGEN

@ Hilft, Verspannungen vorzubeugen und die gesamte
Halsregion zu kréftigen, auch die Nackenmuskeln.

@ Hilft bei Kopfschmerzen, die durch Muskelver-
spannungen bedingt sind.

VORSICHT, wenn Sie chronische Schmerzen am Hals
oder ein Problem mit den Halswirbeln haben.






- DER HALS
DER ZEBRASTREIFEN

Drehen Sie |hren Kopf hin und her, um Spannungen im Bereich der

Halswirbel zu lindern. Stellen Sie sich vor, Sie mochten die Strafde

Uberqueren ... oder Sie schauen bei einem Tennisspiel zul

-| ) Setzen Sie sich hin, der Riicken ist gerade und

sind heruntergezogen und entspannt. Atmen Sie

nicht an den Stuhl angelehnt, die Schultern

ein und verlangern Sie den Nacken, als hingen Sie
an einem unsichtbaren Faden, der Sie am Scheitel-
punkt Ihres Kopfes nach oben zieht.

2)

Kopf nach rechts, so dass Sie nach hinten Uber lhre

Atmen Sie aus, senken Sie dabei das Kinn
ganz leicht nach unten und drehen Sie den

Schulter hinweg schauen kdnnen. Atmen Sie in die-
ser Haltung dreimal tief ein und aus. Verlangern Sie
mit jedem Einatmen den Nacken etwas nach oben.
Mit jedem Ausatmen drehen Sie den Kopf etwas wei-
ter nach rechts.

Vorsicht: Bewegen Sie weder die Schultern, noch
den Rest des Kérpers. Spiiren Sie, wie sich die lin-
ke Halsseite dehnt, wahrend sich die rechte Seite
zusammenzieht.

©

3 ) Nach dem dritten Ausatmen fiihren Sie den

zurlck zur Mitte

4]

Dehnung auf der rechten Seite. Atmen Sie auch hier

Kopf langsam mit einem Einatmen wieder

Ausatmend beginnen Sie die Ubung mit der
Drehung nach links und spiren Sie nun die

dreimal.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG...

+ wenn Sie abends Schmerzen oder Verspannungen im
Nacken spiren.

WIRKUNGEN
@ Hilft, Verspannungen im Hals vorzubeugen.
@ Hilft, den Bereich der Halswirbel zu entspannen.

@ Hilft bei Kopfschmerzen, die durch
Muskelverspannungen bedingt sind.

VORSICHT, wenn Sie einen Bandscheibenvorfall

im Halswirbelbereich haben: Vermeiden Sie alle
Drehungen oder achten Sie darauf, die Wirbelséule gut
zu verléngern, bevor Sie sich drehen.






DER HALS
DER ZEBRASTREIFEN STUFE 2

Sie erhdhen die Wirkung der Drehung, wenn Sie |hren Hals strecken ...

Einparken wird Thnen dann auch besser gelingen!

'| ) Setzen Sie sich hin, der Riicken ist gerade und

sind unten und entspannt. Atmen Sie ein und ver-

nicht an den Stuhl angelehnt, die Schultern

langern Sie den Nacken, als hingen Sie an einem
unsichtbaren Faden, der Sie am Scheitelpunkt Ihres
Kopfes nach oben zieht.

2)

nach rechts.

3)

korper zu bewegen. Sie schauen jetzt Uber lhre lin-

Atmen Sie aus und drehen Sie lhren gesam-
ten Oberkorper (mit Schultern und Kopf]

Atmen Sie ein und drehen Sie den Kopf in die
entgegengesetzte Richtung, ohne den Ober-

ke Schulter. Senken Sie ganz leicht das Kinn nach
unten und atmen Sie in dieser Haltung dreimal tief
ein und aus. Spuren Sie, wie sich lhre rechte Hals-
seite dehnt und sich die linke Seite zusammenzieht.

4)

Nach dem dritten Ausatmen fiihren Sie zu-
nachst einatmend den Kopf zuriick in die

@

Mitte. AnschlieBend fihren Sie die Schultern und
den gesamten Oberkdrper wieder nach vorn.

5)

erst die Schultern und den Kopf nach links, dann

Atmen Sie aus und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite. Drehen Sie

nur den Kopf nach rechts, so dass Sie Uber lhre
rechte Schulter schauen.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie abends Schmerzen oder Verspannungen im
Nacken spiren.

WIRKUNGEN
@ Hilft, Verspannungen im Hals vorzubeugen.

@ Hilft, den Bereich der Halswirbel zu entspannen.

@ Hilft bei Kopfschmerzen, die durch Muskelver-
spannungen bedingt sind.

VORSICHT, wenn Sie einen Bandscheibenvorfall

im Halswirbelbereich haben: Vermeiden Sie alle
Drehungen oder achten Sie darauf, die Wirbelséule gut
zu verlangern, bevor Sie sich drehen.






DER HALS
DAS KAUGUMMI

Wenn Sie vor Stress oder Arger die Zdhne zusammenbeif3en, iben Ihre Backen-

zahne einen Druck von mehr als 200 Kilogramm aus. Das erzeugt Spannungen

in lhrem Hals ...

Schlieflen Sie die Augen und stellen Sie sich

1)
2)

aus. Verteilen Sie |hr Kaugummi im ganzen Mund-

vor, ein kleines Kaugummi zu kauen.

Kauen Sie |hr Kaugummi mit geschlosse-
nem Mund und atmen Sie dabei tief ein und

raum. Auch oben und an den Seiten..

3)

grof3 ist, dass Sie sogar den Mund 6ffnen missen,

Stellen Sie sich anschlieflend vor, dass Ihr
Kaugummi langsam grofler wird, bis es so

um es weiter zu kauen. Kauen Sie noch eine Mi-
nute lang mit gedffnetem Mund weiter (nutzen Sie
aus, dass es diesmal erlaubt ist!). Entspannen Sie
Ihre Kiefermuskeln und spiiren Sie, wie die kleinen
Muskeln zwischen den Ohren und den Backenzah-
nen warm werden. Vorsicht, sollte Ihr Gebiss zu viel
knacken, verlangsamen Sie die Bewegungen und
atmen Sie tief ein und aus.

4

Stellen Sie sich nun vor, wie |hr Kaugummi
wieder kleiner wird. Schlief3en Sie den Mund

@

lassen Sie lieber lhre Zahne und die Kiefermuskeln locker!

und kauen Sie mit immer kleiner werdenden Bewe-
gungen weiter.

5)

Augen.

Zum Beenden der Ubung schlucken Sie |hr
Kaugummi hinunter und offnen wieder die

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie vor lauter Stress oder Unmut die
Backenzahne zusammenbeifen.

+ wenn Sie nachts mit den Z&hnen knirschen.
« wenn lhr Kiefer verspannt ist.

+ wenn Sie sfress- oder spannungsbedingte
Kopfschmerzen haben.

WIRKUNG
@ Hilft, Verspannungen im Hals vorzubeugen.

VORSICHT, wenn |hr Gebiss empfindlich ist.






 DER OBERE RUCKEN |
DIE KATZE UND DIE KUH

Sie wollen lhren Rucken lockern und den Energiefluss erhchen?

Strecken und runden Sie abwechselnd lhren Ricken!

-| ) Setzen Sie sich auf den Rand Ihres Stuhls auf

Stellen Sie die Knie hiftbreit auf und legen Sie lhre

Ilhre Sitzbeinhdcker, mit geradem Riucken.

Hande auf die Knie.

2)

neigen und langsam durch die Nase einatmen. Ver-

Beugen Sie Ihren Oberkdrper nach oben und
nach vorne, indem Sie sich in Richtung Knie

suchen Sie die Schulterblatter so nah wie mdglich
aneinander zu bringen. Rollen Sie |hre Schultern
nach hinten und schauen Sie zur Decke. Spiren
Sie, wie sich |hr Brustkorb offnet, sich lhre Schul-
tern nach unten ziehen und sich Ihr gesamter Ober-
korper dehnt.

3)

zen oberen Riicken von der Taille an rund werden.

Mit dem Ausatmen dricken Sie nun lhre
Hande gegen die Knie und lassen den gan-

Ziehen Sie das Kinn zum Brustkorb und schauen
Sie in Richtung Bauchnabel. Spiiren Sie, wie sich
der Bereich zwischen den Schulterblattern dehnt,
spiren Sie die ganze Bewegung im Hals, im oberen
Ricken, bis hinunter zu den Lendenwirbeln.

©

4) Wechseln Sie zwischen dieser o6ffnenden

Sie tief durch die Nase ein- und ausatmen.

5)

samte Wirbelsaule.

und schliefenden Bewegung finfmal, indem

Spiiren Sie am Ende der Ubung die Wirkung
auf Ihren Ricken, lhre Schultern und die ge-

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie schon viel Zeit im Sitzen verbracht haben
und Sie sich unbeweglich und tberanstrengt fihlen.

« wenn Sie Verspannungen zwischen den Schulter-
blattern haben.

« wenn Sie sich erschopft fihlen und etwas Starthilfe
brauchen.

» wenn lhnen das Atmen schwerfallt.

WIRKUNGEN

@ Aktiviert und lockert die Muskeln entlang der
Wirbelsaule.

@ Schafft neue Energie.

@ Hilft Asthmatikern, Séngern und allen gestressten
Menschen, besser zu atmen.

VORSICHT, wenn Sie einen empfindlichen Hals haben:
Ziehen Sie |hren Kopf nicht zu weit nach hinten.






DIE HAHNCHENFLUGEL

lhre Schultern fihlen sich steif an und schmerzen?e

Kein Grund, zu Warmflasche oder Hanteln zu greifen!

Aktivieren, kraftigen und erwarmen Sie lieber lhre Muskeln!

'| ) Setzen Sie sich bequem hin, legen Sie die Fin-

gerspitzen auf lhre Schultern, drehen Sie die
Ellbogen nach auflen und halten Sie |hre Schultern
unten.

2 ) Atmen Sie tief durch die Nase ein und aus

und flihren Sie die Ellbogen im grof3en Kreis
nach vorne. Danach ziehen Sie die beiden Ellbogen
gleichzeitig so hoch wie maglich in Richtung Decke,
um den Trizeps zu dehnen. Ziehen Sie nun die Ell-
bogen nach auflen, um die Schulterblatter zusam-
menzuflhren. AnschlieBend ziehen Sie die Ellbogen
so weit es geht nach unten und spiiren die Dehnung
in den Nackenmuskeln. Zum Schluss ziehen Sie die
Ellbogen so weit nach vorne, dass sie sich berih-
ren, um den Bereich zwischen den Schulterblattern
zu dehnen.

3 ) Auf diese Art und Weise zeichnen Sie lang-

sam 5 grofle Kreise nach vorne, anschlie-
end 5 grof3e Kreise nach hinten. Atmen Sie dabei
tief ein und aus.

4 Fihren Sie die Ellbogen nun nach aufien und
zeichnen Sie ganz kleine Kreise. Spiren Sie,
wie sich die Muskeln lhrer Schultern erwarmen.

5 Beenden Sie die Ubung und entspannen Sie
die Arme. Spiiren Sie, wie sich die Warme im
ganzen Oberkorper ausbreitet.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

» wenn Sie Schmerzen an den Schultern und am
Nacken haben.

« wenn |hr oberer Riicken aufgrund von Muskelkater
oder Verspannungen schmerzt.

WIRKUNGEN
@ Kraftigr und lockert die Muskeln der Schultern.

@ Erwdarmt den ganzen Oberkérper.

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen oder Schmerzen an
den Schultern oder am oberen Riicken haben.






- DER OBERE RUCKEN
LIEGESTUTZ IM STEHEN

Wenn Sie lhren Ricken schitzen wollen, sollten Sie ihn kraftigen.

Das geht auch ohne Blut, Schweif und Trénen!

-| ) Ziehen Sie nach Maglichkeit Ihre Schuhe aus.

stehenden Tisch und strecken Sie die Arme. Setzen

Legen Sie lhre Hande flach auf einenvor Ihnen

Sie die FifBe ein wenig vom Tisch entfernt auf, die
Fersen gut gegen den Boden gedriickt (Sie sollten
jetzt schon eine Dehnung in den Waden spiren).

2)

leicht nach vorne ziehen. So bildet |hr Korper eine

Atmen Sie ein und verlangern Sie den unte-

ren Ricken, indem Sie die Gesdfmuskeln

gerade Linie.

3)

so dass sie nach hinten zeigen (achten Sie darauf,

Atmen Sie langsam durch die Nase aus, beu-
gen Sie lhre Ellbogen nah am Oberkoérper,

die Ellbogen nicht nach auflen zu ziehen). Senken
Sie den Oberkdorper bis etwa 5 Zentimeter vor den
Tisch und halten Sie ihn gerade wie ein Brett, ohne
zusammenzusacken.

4)

die Arme. Der Rucken bleibt gerade. Wiederholen

Atmen Sie langsam ein, driicken Sie mit den
Handen gegen den Tisch und strecken Sie

©

Sie diese Bewegung langsam dreimal in Verbin-
dung mit lhrer Atmung.

5)

und dreimal langsam atmen. Atmen Sie dann an-

Nach dem dritten Ausatmen konnen Sie mit
gebeugten Ellbogen nah am Tisch bleiben

schlieBend wieder ein, strecken die Arme und brin-
gen Sie den Kaorper in einer Bewegung wieder zu-
rick. Entfernen Sie sich vom Tisch und kehren Sie
zu lhrer normalen Beschaftigung zuriick.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

« wenn Sie nicht geme liegestiitze machen oder kein
Eisen stemmen wollen.

+ wenn Sie Schmerzen im oberen Ricken haben und
Ihnen empfohlen wurde, diesen Bereich zu trainieren.

WIRKUNGEN

@ Starkt die Schultern, die Arme und den gesamten
oberen Ricken.

@ Starkt die tiefliegende Riickenmuskulatur.
@ Starkt den Bauchgirtel.

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen oder Schmerzen an
den Schultern oder am oberen Riicken haben.






DIE HANDSCHELLEN
NACH OBEN

Ermogeln Sie sich ein paar Zentimeter,

indem Sie lhre Arme und Schultern dehnen.

-| ) Atmen Sie ein und verschranken Sie lhre Fin-

zum Korper gerichtet, die Schultern unten.

2)

strecken Sie die Arme in einem 45-Grad-Winkel

ger vor dem Brustkorb. Die Handflachen sind

Atmen Sie langsam durch die Nase aus, dre-
hen Sie die Handflachen nach auflen und

nach oben.

3)

Anfangsposition, nahe am Brustkorb.

4]

flachen zur Decke gerichtet, nach oben. Ziehen Sie

Atmen Sie langsam ein, beugen Sie die Ell-
bogen und fiihren Sie die Hande zurick in die

Atmen Sie erneut aus und strecken Sie die
Arme nun in einem 90-Grad-Winkel, Hand-

die Hande so weit wie mdglich nach oben und hinten
und achten Sie auf einen geraden Nacken. Ausat-
mend fihren Sie die Hande zuriick zum Brustkorb.

©

5 ) Wiederholen Sie diese Bewegung finfmal

Bend bleiben Sie 3 Atemzilige lang in der Haltung,

in Koordination mit Ihrer Atmung. Anschlie-

indem Sie die Arme so weit wie madglich nach oben
und nach hinten ziehen. So dehnen Sie |hre Schul-
tern und weiten lhren Brustkorb. Ausatmend losen
Sie die Haltung und gehen zur nachsten Ubung iiber.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG...

« wenn lhr oberer Riicken und Ihre Schulrern aufgrund
von Muskelkater oder Verspannungen schmerzen.

WIRKUNGEN
# Lockert die Schultermuskeln.
# Dehnt die Nackenmuskeln.

@ Hilft Verspannungen im oberen Ricken vorzubeugen
und zu lindem.

@ Hilft die Haltung zu verbessern und den Brustkorb zu
weiten.

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen oder Schmerzen an
den Schultern oder am oberen Riicken haben.






DIE HANDSCHELLEN
NACH VORNE

Ideal, um den Bereich zwischen den Schulterblattern zu dehnen.

'| ) Atmen Sie ein und verschranken Sie lhre Fin-

zum Korper gerichtet.

2)

strecken Sie die Arme so weit wie moglich nach vor-

ger vor dem Brustkorb. Die Handflachen sind

Atmen Sie langsam durch die Nase aus,
drehen Sie die Handflachen nach vorne und

ne aus. Ziehen Sie das Kinn dabei etwas zum Brust-
korb und runden Sie den oberen Ricken. Spiren
Sie die Dehnung zwischen den Schulterblattern.

3 ) und fihren Sie die Handflachen wieder zum
Brustkorb

4]

end bleiben Sie 3 Atemzilige lang in der Haltung.

Atmen Sie ein, ziehen Sie den Ricken gerade

Wiederholen Sie diese Bewegung fiinfmal
in Koordination mit lhrer Atmung. Anschlie-

So weiten Sie die Dehnung auf den ganzen oberen
Ricken vom Hals bis zur Taille aus.

©

5 ) Nach dem dritten Ausatmen gehen Sie in

nun die nachste Ubung.

lhre Ausgangsposition zuriick. Machen Sie

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG...

« wenn |hr oberer Riicken und Ihre Schulrern aufgrund
von Muskelkater oder Verspannungen schmerzen.

WIRKUNGEN
# Lockert die Schultermuskeln.
# Dehnt die Nackenmuskeln.

@ Hilft, Verspannungen im oberen Riicken vorzubeugen
und zu lindern.

@ Hilft, die Haltung zu verbessemn und den Brustkorb zu
weiten.

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen oder Schmerzen an
den Schultern oder am oberen Riicken haben.






DIE HANDSCHELLEN
NACH UNTEN

ldeal, um die Nackenmuskeln, die Schultern und den Hals zu dehnen.

'| ) Setzen Sie sich mit geradem Riicken hin,

spreizen Sie die Knie, rollen Sie die Schultern
nach hinten und ziehen Sie sie so weit wie maglich
von den Ohren weg.

2 Atmen Sie durch die Nase ein, verschrinken
Sie lhre Hande vor dem Brustkorb, die Hand-
flachen sind zum Korper gerichtet.

3 ) Ausatmend drehen Sie die Handfléchen zum

Boden und strecken die Arme dabei so weit
wie mdglich nach unten. Achten Sie auf tiefe Schul-
tern, einen geraden Nacken und darauf, dass das
Kinn nach vorne zeigt. Spiren Sie die Dehnung im
hinteren Nacken, den oberen Schultern und den

Schulterblattern.

4 Atmen Sie ein und fihren Sie dabei die
Hande wieder zuriick zum Brustkorb in die
Anfangsposition.

5 Wiederholen Sie diese Bewegung fiinfmal
in Koordination mit Ihrer Atmung. Anschlie-
Bend bleiben Sie 3 Atemziige lang in der Haltung.

@

Spiiren Sie dabei die Dehnung in den oberen Schul-
tern und im Nacken.

é Nach dem dritten Ausatmen gehen Sie in
lhre Ausgangsposition zurick. Machen Sie

nun die nachste Ubung.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG...

+ wenn lhr oberer Ricken und lhre Schullern aufgrund
von Muskelkater oder Verspannungen schmerzen.

WIRKUNGEN
# Lockert die Schultermuskeln.
# Dehnt die Nackenmuskeln.

@ Hilft, Verspannungen im oberen Riicken vorzubeugen
und zu lindemn.

@ Hilft, die Haltung zu verbessern und den Brustkorb
zu weiten

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen oder Schmerzen an
den Schultern oder am oberen Riicken haben.







DIE HANDSCHELLEN
IM RUCKEN

Fur Manner ist diese Ubung eine echte Herausforderung ...

das liegt natirlich nur an den muskulésen Schultern!

'| Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls.
Verschranken Sie die Hande hinter lhrem

unteren Ricken, wenn moglich so, dass sich die
Handflachen berihren.

2)

de so weit wie moglich zum Boden. So 6ffnen Sie

Atmen Sie langsam durch die Nase ein, stre-
cken Sie Ihre Arme und ziehen Sie Ihre Han-

den Brustkorb und dehnen die Schultern.

3)

lich Gber Ihren Kopf. Halten Sie den Ricken dabei

Ausatmend beugen Sie sich langsam nach
vorne und heben die Hande so hoch wie mog-

gerade.

4)

senken die Hande ein wenig, um die Dehnung etwas

Einatmend bleiben Sie nach vorne gebeugt,
beugen dabei aber leicht die Ellbogen und

abzuschwachen.

5)

Kopf. Wiederholen Sie diese Bewegung dreimal in

Atmen Sie erneut aus und ziehen Sie nun
lhre Arme so hoch wie moglich Uber Ihren

Verbindung mit Ihrer Atmung.

@

é) Nach dem dritten Ausatmen kdnnen Sie

Armen in der Haltung bleiben. Konzentrieren Sie

noch 3 Atemzige lang mit hochgezogenen

sich auf die Empfindungen in lhren Armen und |h-
ren Schultern.

/)

Hande und legen Sie sie auf Ihre Knie.

Atmen Sie ein und richten Sie lhren Ober-
korper vollstandig wieder auf, losen Sie |hre

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG...

« wenn lhr oberer Riicken und lhre Schultern aufgrund
von Muskelkater oder Verspannungen schmerzen.

WIRKUNGEN
# Lockert die Schultermuskeln.
# Dehnt die Nackenmuskeln.

@ Hilft Verspannungen im oberen Riicken vorzubeugen
und zu lindern.

@ Hilft die Haltung zu verbessern und den Brustkorb
zu weiten

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen oder Schmerzen
an den Schultern oder am oberen Ricken haben.






 DER OBERE RUCKEN |
DIE ZWANGSJACKE

Hier ist eine weitere Ubung, die Ihre verspannten Schultern lockert und Ihren

Rucken aufrichtet: Beugen Sie Ihre Ellbogen und legen Sie die Unterarme

aneinander. Fohlt sich an wie in einer Zwangsjacke, nicht wahrel

Setzen Sie sich bequem hin, atmen Sie ein

1)
2)

weils anderen Arms. Die Finger zeigen nach unten,

und strecken Sie beide Arme zur Decke.

Atmen Sie aus, beugen Sie die Arme und le-
gen sie beide Hande auf die Ellbogen des je-

der Kopf kann sich frei bewegen.

3)

hinter lhren Kopf, um die Schultern zu dehnen und

Atmen Sie tief durch die Nase ein und ziehen
Sie dabei die Ellbogen so weit wie mdoglich

den Brustkorb zu 6ffnen.

4)

lhre Schultern.

5)
o)

Ubung.

Ausatmend flhren Sie die Arme zusammen
in Richtung Bauchnabel und entspannen

Wiederholen Sie diese Ubung fiinfmal in
Koordination mit lhrer Atmung.

Nach dem flinften Ausatmen vertauschen
Sie die Armposition und wiederholen Sie die

©

7) Entspannen Sie |hre Arme am Ende der

schaftigung zurick.

Ubung und kehren Sie zu Ihrer normalen Be-

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie Verspannungen in den Schultern und im

Nacken haben.
+ wenn Sie zu viel Zeit vor dem Bildschirm verbringen.

+ wenn Sie einen Energieschub brauchen.

WIRKUNGEN
@ Kraftigr und lockert die Muskeln der Schultlern.
@ Erwdrmt den gesamten Oberkérper.

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen oder Schmerzen an
den Schultern oder am oberen Riicken haben.






 DER OBERE RUCKEN |
DIE PRIMABALLERINA

Dehnen Sie die Seiten Ihres Oberkorpers von der Taille bis hin

zu den Fingerspitzen. So aktfivieren Sie lhre Zwischenrippenmuskulatur

fur eine vollstandige Atmung.

Setzen Sie sich bequem hin und legen Sie Ihre
linke Hand neben lhre Hiifte auf den Stuhlsitz.

1)
2)

den rechten Arm nach oben zur Decke.

3)

links, den rechten Arm fihren Sie dabei Uber Ihr
rechtes Ohr. Die Hand, der Hals, die Schultern und
die Taille liegen dabei auf einer Linie, wahrend sich

Atmen Sie langsam durch die Nase ein, beu-
gen Sie den linken Ellbogen und heben Sie

Langsam ausatmend strecken Sie den rech-
ten Arm und beugen Ihren Oberkorper nach

Ilhre gesamte rechte Seite von der Taille an dehnt.

Achten Sie darauf, die Wirbelsaule nicht zu verdre-
hen und den Oberkorper nach vorne ausgerichtet
zu halten. Ihre linke Schulter bleibt entspannt und
vom linken Ohr entfernt. Beugen Sie hierfiir den lin-
ken Ellbogen.

4]

Atmen Sie in dieser Haltung dreimal tief ein
und aus. Wenn Sie sich damit wohlfihlen,

@

konnen Sie noch den Blick zum Boden richten, so
dass lhr Hals zusatzlich eine Drehung erfahrt.

5)

den Oberkorper wieder gerade auf. Wiederholen Sie

Nach dem dritten Ausatmen fihren Sie den
rechten Arm zurtick zum Kérper und richten

die Ubung auf der anderen Seite.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie zu viel Zeit im Sitzen verbracht haben und
Sie sich niedergeschlagen fihlen.

WIRKUNGEN

@ Starkt die Zwischenrippenmuskeln und verbessert die
Atmung.

@ Belebt die Rickenmuskeln.
@ Kraftigt und lockert die Muskeln der Schultern.
# Fordert die Verdauung und die Nierenfunktion.

VORSICHT, wenn Sie einen Bandscheibenvorfall,
eine Verletzung oder chronische Schmerzen an der
Wirbelséule oder dem Hals haben.






DER KUHKOPF

Der Kuhkopf ist eine klassische Yoga-Haltung, mit der man angestaute

Verspannungen in den Schultern lindern kann.

'| ) Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls und

ein langes Tuch bereit.

2)

Ihre rechte Hand zwischen die beiden Schulterblatter

legen Sie sich ein Band, eine Krawatte oder

Atmen Sie ein und heben Sie den rechten Arm
nach oben. Beugen Sie den Arm so weit, dass

gelangt. Der Ellbogen zeigt zur Decke.

3)

Ricken berthrt.

4)

nehmen Sie das bereitgestellte Band und greifen

Beugen Sie lhren linken Oberarm so nach
oben, dass lhre linke Hand lhren mittleren

Versuchen Sie, lhre Finger im Ricken zu
verschranken. Sollte das nicht moglich sein,

es mit beiden Handen. Ziehen Sie leicht nach oben,
dann nach unten, um die Dehnung in den Armen, in
den Schultern und im Ricken zu splren.

5)

Ilhre Empfindungen und lhren Atem. Lassen Sie den

Atmen Sie in dieser Haltung finfmal ein und
aus und konzentrieren Sie sich allein auf

©

Kopf frei und versuchen Sie, die Ellbogen so weit
wie moglich nach hinten zu ziehen.

o)
/)

oben und der rechte nach unten. Beobachten Sie die

Nach dem letzten Ausatmen lassen Sie das
Band los, bzw. ldsen Sie |hre Finger.

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite: Der linke Ellbogen zeigt jetzt nach

Unterschiede zwischen den beiden Korperseiten:
Mdglicherweise fallt es Ihnen auf einer der beiden
Seiten leichter, Ihre Hande zusammenzufihren.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie vom langen Sitzen an der Tastatur Krémpfe
oder Schmerzen in den Schultern haben.

« wenn lhre Schultern oder lhre Schulterblatter
verspannt sind.

WIRKUNG

@ Dehnt die Schultern, die Achselhdhlen, den Bizeps,
den Trizeps und den gesamten oberen Ricken.

VORSICHT, wenn Sie eine Verletzung oder Schmerzen
an der Wirbelsaule, den Schultern oder dem Hals

haben.






 DER OBERE RUCKEN
DIE WAND

Die Wand in lhrem Biro kann zum wertvollen Helfer gegen lhre

Rickenschmerzen werden. Sollten Sie in einem Grofdraumbiro arbeiten,

machen Sie die Ubung im freien Stand!

'| Stellen Sie sich senkrecht neben eine Wand,
die Fif3e parallel und hiftbreit aufgestellt

2 Legen Sie lhre rechte Hand auf Schulterhshe
an die Wand, die Finger zeigen nach hinten,
die Handflache liegt flach auf der Wand.

3 ) Atmen Sie ein und strecken Sie lhren Kor-

per so weit es geht nach oben. Mit dem Aus-
atmen drehen Sie lhren Oberkorper und die Fifle
sanft nach links und schauen dabei Uber Ihre linke
Schulter.

4 ) Spuren Sie die Dehnung in den Fingern, dem

rechten Unterarm und der rechten Schulter.
Spiren Sie auch, wie sich der innere Bereich des
rechten Schulterblattes zusammenzieht.

5 Atmen Sie fiinfmal tief ein und aus und ver-
starken Sie mit jedem Atemzug ein wenig die
Drehung.

©

é) Nach dem filinften Ausatmen bringen Sie
lhre Beine und lhren Oberkorper zurtick in
die Ausgangsposition und entspannen lhren rech-
ten Arm entlang am Korper.

7 Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie eine zu schwere Handtasche haben, die
Sie immer auf derselben Seite fragen.

+ wenn Sie viel mit der Hand schreiben oder viel mit
der Computermaus klicken.

+ wenn Sie Verspannungen im Bereich der Schulter-
Blatter haben.

WIRKUNGEN

@ |8st Verspannungen im Nacken und im Bereich der
Schulterblatter.

@ Dehnt die Schulter, die Arme und die Finger.

VORSICHT, wenn Sie eine Verletzung oder chronische
Schmerzen an der Wirbelséule, den Schultern oder dem

Hals haben.







 DER OBERE RUCKEN
DER UNENTSCHLOSSENE

Entspannen und erwdérmen Sie thre Nackenmuskeln!
Das befreit Ihren Hals.

'| Heben Sie Ihre Schultern im Sitzen oder im

Stehen (im Prinzip Uberall) so nahe wie mog-
lich an Ihre Ohren. Anschlieffend lassen Sie sie
schnell wieder nach unten fallen, so tief wie mdg-
lich, ohne den restlichen Oberkorper oder den Kopf
zu bewegen.

2 ) Wiederholen Sie die Bewegung 20-mal und

atmen Sie dabei tief ein und aus. Splren Sie,
wie sich Ihre Schultern leichter und warmer anfiih-
len. Sie werden neue Motivation gewinnen.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

* im Winter, wenn Sie haufig lhre Schultern
hochziehen, weil lhnen kalt ist.

« wenn Sie gestresst oder erschopft sind und sich |hr
oberer Riicken anspannt.

+ wenn lhr Nacken verspannt ist.

WIRKUNGEN
@ Dehnt den Nacken.
@ Erwdrmt den gesamten Oberkérper.

VORSICHT, wenn Sie eine Verletzung oder akute
Schmerzen an der Wirbelsdule, den Schultern oder am

Hals haben.






FINGER UND HANDGELENKE

DER FEUERBALL

Sie brauchen keine kostspieligen Trainingsgerate,

um die Muskeln Ihrer Hande zu kraftigen und den ,Mausarm”

zu verhindern. Sie brauchen nur ein wenig Vorstellungskraft!

Heben Sie die Arme in Schulterhohe vor |h-
rem Korper an.

Atmen Sie ein, 6ffnen Sie die Hande und
spreizen Sie lhre Finger so weit wie maglich.

Ausatmend ballen Sie lhre Hande zu Faus-
ten. Pressen Sie |hre Finger so fest wie mog-
lich zusammen.

Wiederholen Sie die letzten beiden Schritte

25-mal. Stellen Sie sich dabei vor, Sie wiir-
den lhren Bulrokollegen Feuerballe zuwerfen. Hal-
ten Sie den Blick entspannt und atmen Sie tief ein
und aus.

Strecken Sie lhre Finger am Ende der Ubung

und schitteln Sie lhre Hande aus, um sie
zu entspannen. Machen Sie diese Ubung so oft
wie moglich, am besten taglich. So verhindern
Sie eine Sehnenscheidenentziindung durch die
Computermaus.

124 FINGER UND HANDGELENKE

Kraftigt die Muskeln der Hande, der Handgelenke
und der Unterarme.

wenn Sie am Karpaltunnelsyndrom
leiden oder an einer Verletzung der Finger oder der
Handgelenke.

Sie kénnen die Ubung auch mit
herunterhéngenden Armen machen (sollte zum Beispiel

lhr Chef in der Nahe sein).
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FINGER UND HANDGELENKE

DER MARIONETTENSPIELER

Nachdem Sie lhre Hande gekraftigt haben, wird es Zeit, sie zu streckenl

Sollten lhre Handgelenke wehrend der Ubung knacken,

wiederholen Sie die Ubung mehrere Male.

Setzen Sie sich bequem hin und heben Sie die
Arme in Schulterhohe vor Ihrem Korper an.

Offnen Sie Ihre Hande und beugen Sie die

Daumen in Richtung Handflache. Schlief3en
Sie die Hande zu Fausten, indem Sie lhre restlichen
Finger Uber die Daumen beugen.

Atmen Sie tief ein und beugen Sie die Faus-

te nach auflen. Bewegen Sie dabei weder die
Arme, noch den Rest des Korpers. Spiren Sie die
Dehnung im Inneren lhrer Handgelenke.

Atmen Sie aus, drehen Sie die Fauste so weit
wie moglich nach unten und splren Sie die
Dehnung im oberen Bereich der Handgelenke.

Atmen Sie erneut ein und drehen Sie nun die
Fauste nach innen, um die Dehnung im au-
Beren Bereich der Handgelenke zu spliren.

SchlieBlich atmen Sie wieder aus und drehen
die Fauste nach oben. Spiren Sie diesmal
die Dehnung im unteren Bereich der Handgelenke.

126 FINGER UND HANDGELENKE

Auf diese Art und Weise wiederholen Sie die-

se Kreishewegung der Handgelenke finfmal
in Verbindung mit Ihrer Atmung. Andern Sie an-
schlieBend die Richtung. Achten Sie darauf, dass
Ihre Handriicken dabei immer nach oben zeigen.

wenn Sie den ganzen Tag an lhrer Tostatur gesessen
haben.

wenn lhre Handgelenke schmerzen oder |hre Finger
dazu neigen, steif und taub zu werden.

Dehnt den gesamten Bereich der Handgelenke und
der Unterarme.

Erhélt die Beweglichkeit der Handgelenke.

wenn Sie am Karpaltunnelsyndrom
leiden oder an einer Verletzung der Finger oder der
Handgelenke.

Um Ihre Schultern auszuruhen und fiir eine
etwas unauffélligere Variante, kénnen Sie wéhrend der
Ubung die Ellbogen auf den Tisch legen oder die Arme
héngen lassen.
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FINGER UND HANDGELENKE

DER SCHLAFWANDLER

Entspannt die Hande

bei eingefleischter Tastatur- und Spielesucht ...

Setzen Sie sich bequem hin, der Riicken ist

gerade, die Schultern sind entspannt. Heben
Sie die Arme in Schulterhéhe vor Ihrem Kérper an,
die Finger zeigen nach vorne, die Handflachen zum
Boden.

Atmen Sie ein und beugen Sie die Hande

nach oben, so dass die Fingerspitzen zur De-
cke zeigen. Halten Sie die Arme gut gestreckt. Stel-
len Sie sich vor, Sie wiirden mit den Handflachen
gegen eine vor lhnen stehende Wand driicken.

Atmen Sie dreimal tief ein und aus und spu-

ren Sie die Dehnung im Inneren lhrer Hand-
gelenke. Nach dem dritten Ausatmen fihren Sie die
Hande einatmend zurlck, so dass die Handflachen
wieder zum Boden zeigen.

Atmen Sie aus und beugen Sie die Hande

nach unten, so dass die Fingerspitzen zum
Boden zeigen. Stellen Sie sich nun vor, Sie wiirden
mit den Handrlcken gegen eine vor lhnen stehende
Wand driicken.

128 FINGER UND HANDGELENKE

Atmen Sie dreimal tief ein und aus und spu-

ren Sie die Dehnung im oberen Bereich lhrer
Handgelenke. Nach dem dritten Ausatmen ent-
spannen Sie lhre Arme ... und kehren Sie zu Ihrer
normalen Beschaftigung zuriick.

wenn Sie den ganzen Tag an lhrer Tastatur
gesessen haben.

wenn lhre Handgelenke, lhre Hande oder lhre
Unterarme schmerzen.

Dehnt die Muskeln der Hande, der Handgelenke

und der Unterarme.

Hilft, eine Sehnenscheidenentziindung durch
die Computermaus zu verhindern.

wenn Sie am Karpaltunnelsyndrom
leiden oder an einer Verletzung der Finger oder
der Handgelenke.
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FINGER UND HANDGELENKE

DER TECHNIKER

Die Beweglichkeit Ihrer Handgelenke und Ihrer Schultern kénnen Sie mit der

folgenden Ubung erhalten. Sie ist ebenso unterhaltsam wie schwierig ...

Setzen Sie sich bequem hin. Heben Sie die

Arme in Schulterhche vor lhrem Korper an,
die Finger zeigen nach vorne, die Handflachen
zum Boden. Fiihren Sie den rechten Arm unter den
linken, die Handflachen zeigen zueinander. Ver-
schranken Sie nun die Finger.

Atmen Sie einmal ein und aus und spiiren

Sie die Dehnung in den Handgelenken, den
Schultern und zwischen den Schulterblattern. Sie
konnen auch etwas langer in der Haltung verweilen
... oder versuchen, Ihre Hande zu drehen!

Atmen Sie ein, halten Sie die Handflachen

zusammen und fihren Sie die Hande von un-
ten zwischen lhren Ellbogen zum Brustkorb nach
oben. Ausatmend dehnen Sie lhre Arme in dieser
Haltung so weit wie maglich.

Atmen Sie in der Haltung sehr tief ein und
aus und spuren Sie die Dehnung an den Sei-
ten der Handgelenke und der Unterarme. Sollten
Sie Schmerzen haben, verringern Sie die Dehnung.

130 FINGER UND HANDGELENKE

Mit einem Einatmen flhren Sie |hre Hande
von oben nach unten zwischen lhren Ellbo-
gen in ihre urspriingliche Haltung zurick.

Wiederholen Sie diesen Ablauf dreimal. Spu-

ren Sie die Wirkung im oberen Riicken. Neh-
men Sie wahr, wie sich Ihre Muskeln immer mehr
entspannen.

Wiederholen Sie die Ubung: diesmal, indem
Sie den linken Arm unter den rechten Arm
fihren.

wenn Sie den ganzen Tog an lhrer Tostatur oder |hrer
Computermaus gesessen haben.

wenn Sie steife und schmerzende Schultern haben.

Dehnt die Muskeln der Hande, der Handgelenke und
der Unterarme.
Dehnt den Bereich zwischen den Schulterbléttern.

Erhoht die Beweglichkeit der Schultern und die
Koordination der Bewegungen.

wenn Sie am Karpaltunnelsyndrom leiden
oder an einer Verletzung der Schultem oder der
Handgelenke.
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FINGER UND HANDGELENKE

DER KLAVIERSPIELER

Nach einem langen Tag an lhrer Tastatur

sollten Sie jeden einzelnen Finger dehnen.

Setzen Sie sich bequem hin, der Ricken
ist gerade. Strecken Sie |hre Arme aus, die
Handflachen zeigen nach vorne.

Atmen Sie tief ein und aus. Greifen Sie mit
der linken Hand lhre rechte Daumenspitze
und ziehen Sie diese zu sich heran. Atmen Sie aus
und fihren Sie den Daumen zurtick. Einatmend fiih-
ren Sie die Spitze lhres Zeigefingers zu sich heran.

In Verbindung mit der Atmung wiederholen

Sie nun diese Bewegung mit jedem Finger
lhrer rechten Hand. Achten Sie darauf, den rechten
Arm gestreckt zu halten.

Sobald Sie jeden Finger einzeln gedehnt ha-

ben, ziehen Sie nun die Finger der rechten
Hand gemeinsam ganz sanft mit Hilfe der linken
Hand zu sich heran.

Atmen Sie in dieser Haltung zweimal ein und

aus, entspannen Sie dann lhre rechte Hand
und wiederholen Sie die Ubung mit den Fingern der
anderen Hand.

wenn |hre Finger vom Tippen steif und mide
geworden sind.

Dehnt alle Finger sowie die Muskeln der Hande.

Hilft eine Sehnenscheidenentziindung durch die
Computermaus zu verhindemn.

wenn Sie am Karpaltunnelsyndrom
leiden oder an einer Verletzung der Finger oder der
Handgelenke.

Am Ende dieser Dehn- und Kréftigungsibungen kénnen Sie sich noch eine weitere VWohltat génnen ... Schiitteln Sie lhre
Héinde in alle Richtungen aus. Spiiren Sie, dass sich lhre Handgelenke viel beweglicher und leichter anfiihlen als vorher.
Etwa nichte Na, dann fangen Sie die Ubungen nochmal von vorne anl
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DIE BEINE
DER UNSICHTBARE STUHL

Mit dieser anstrengenden Ubung kénnen Sie lhre Oberschenkel

und Ihre Rickenmuskulatur kréftigen.

'| Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls, die
FiBe sind huftbreit aufgestellt, die Knie im
90-Grad-Winkel gebeugt.

2) die Knie und heben Sie das Becken vom
Stuhl an.

3)

gen. Beugen Sie dabei nicht den unteren Riicken.

Atmen Sie tief ein, legen Sie Ihre Hande auf

Atmen Sie in dieser Haltung tief ein und aus,
ohne die Hande auf lhre Oberschenkel zu le-

Schieben Sie daflr die Gesdafmuskeln leicht nach
vorne und aktivieren Sie lhre untere Bauchmusku-
latur. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden |hren unteren
Rucken gegen eine Wand drlicken, die hinter Ihnen
steht.

4]

gerung lhres Oberkérpers und schauen dabei ganz

Sobald Sie lhre Haltung gefunden haben,
heben Sie |hre Arme nach oben in Verlan-

leicht nach oben, um den Ricken zu strecken.

@

5 Bleiben Sie 5 Atemziige lang in dieser Hal-
tung. Driicken Sie die Fiifle gut in den Boden
und halten Sie die Knie im 90-Grad-Winkel.

6)

laufen zu stirzen. Legen Sie nun |hr Becken auf

Nach dem fiinften Ausatmen greifen Sie
nach lhrem Stuhl, so dass Sie nicht Gefahr

dem Stuhl ab und ruhen Sie sich aus.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie schon zu lange im Sitzen verbracht haben
und lhre Beine gefihllos geworden sind.

WIRKUNGEN

@ Kraftigt die Oberschenkelmuskeln, die Waden und
den Beckengirtel.

@ Kraftigr die Haltemuskulatur des Riickens.
@ Verbessert die Durchblutung der Beine.

VORSICHT, wenn Sie Probleme an den Knien, der Hifte
oder den FuBknécheln haben.






DIE PYRAMIDE

Sie konnen lhre Beine und lhren Riicken dehnen, ohne es zu merken

-| Stellen Sie sich vor einen Tisch oder eine
Stuhllehne. Ihre Fife sind hiftbreit aufge-
stellt und flach auf den Boden gedriickt.

2)

ken Bein einen kleinen Schritt nach hinten. Dehnen

Machen Sie mit lhrem rechten Bein einen
groflen Schritt nach vorn und mit lhrem Lin-

Sie lhre Beine, so dass sie mit dem Boden ein Drei-

eck bilden. Der hintere Ful} ist leicht nach auflen

ausgestellt (etwa 45 Grad), die Ferse kénnen Sie

leicht anheben oder in den Boden driicken.

3 ) Legen Sie |hre Hande flach auf den Tisch
oder auf die Stuhllehne. Ziehen Sie die Hifte

gerade.

4)

Sie lhren Oberkorper und beugen ihn leicht nach

Atmen Sie ein und ziehen Sie die Wirbelsaule
nach unten. Mit einem Ausatmen verlangern

vorne, dabei spannen Sie das vordere Bein an, um
die Dehnung in der hinteren Wade zu spiiren. Den
unteren Ricken kdnnen Sie leicht nach unten beu-
gen. Das verlangert die Wirbelsaule..

@

5 ) Beugen Sie sich nur so weit herunter, wie Ihr

vorne zeigt. Sie kdnnen das vordere Knie leicht beu-

Ricken gerade bleibt und Ihre Hifte nach

gen, um eine Uberdehnung zu vermeiden.

o)

Atemziige in dieser Haltung.

/)

derholen Sie die Ubung, indem Sie nun das linke

Ziehen Sie den Bauch ein und aktivieren
Sie die Beinmuskulatur. Bleiben Sie 5 lange

Nach dem flnften Ausatmen richten Sie |h-
ren Oberkdrper einatmend wieder auf. Wie-

Bein nach vorne bringen und beobachten Sie den
Unterschied zwischen den beiden Karperseiten.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...
+ wenn sich lhre Beine schwer und erschdpft anfthlen.

+ wenn Sie schon zu lange im Sitzen verbracht haben
und Schmerzen im unteren Ricken haben.

WIRKUNGEN

# Dehnt die Riickseite der Beine und den Riicken.

@ Kraftigr die Oberschenkel und die Waden.

# Hilft bei Ischiasschmerzen und bei Riickenschmerzen.
@ Verbessert die Durchblutung und den Schlaf.

VORSICHT, wenn Sie Probleme an den Knien, der Hifte
oder dem Riicken haben.






DIE BEINE
DER HUND, DER NACH UNTEN SCHAUT

Wenn Sie nur eine einzige Yogo-Haltung auf eine einsame Insel mitnehmen

kdnnten, dann wdare das sicherlich diese. Kein Zweifell

-| ) Stellen Sie sich vor einen Tisch oder eine Stuhl-
lehne. Stellen Sie lhre Fifle etwa 1,5 Meter

weiter nach hinten, hiftbreit und flach auf den Boden

gedriickt (Sie kénnen die Schuhe auch ausziehen).

2)

schulterbreit ausgerichtet. Atmen Sie ein und ver-

Legen Sie Ihre Hande flach auf den Tisch
oder auf die Stuhllehne, die Arme sind dabei

langern Sie lhre Wirbelsdule nach oben.

3)

richten Sie Ihr Stei3bein gegen die Decke, indem Sie

Atmen Sie aus und beugen Sie lhre Knie.
Schieben Sie |hr Becken nach hinten und

den unteren Ricken so weit wie mdglich anheben.

4)

suchen Sie den Bereich zwischen |hren Schulter-

Halten Sie die Knie gebeugt und bringen Sie
den Oberkorper parallel zum Boden. Ver-

blattern etwas anzuheben. Schieben Sie lhre Ober-
schenkel und Ihren Bauchnabel nach hinten.

5)

funfmal tief ein und aus. Spuren Sie die Dehnung auf

Halten Sie den Ricken gerade und die Knie
weiter gebeugt. Atmen Sie in dieser Haltung

der Ruckseite |hrer Beine, am unteren Ricken und
an den Schultern.

@

é) Wenn Sie sich in der Haltung wohlfihlen,
kénnen Sie versuchen, ausatmend die Knie
etwas weniger zu beugen. Das verstarkt die Deh-
nung der Beine. Sollte |hr Ricken dabei runder

werden, beugen Sie wieder starker die Knie.

/)

sich an dem Tisch oder an der Stuhllehne festhalten.

Nach dem fluinften Ausatmen richten Sie sich
mit einem Einatmen langsam auf, indem Sie

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG...

+ wenn lhre hintere Beinmuskulatur verkiirzt ist und
schmerzt.

+ wenn Sie viel Sport machen, der die Gelenke belastet
(Joggen, Tennis ...).

» wenn Sie Schmerzen am oberen oder am unteren
Riicken haben.

WIRKUNGEN

@ Dehnt die Sehnen an den Beinen, die geschmeidig
bleiben missen, damit der Riicken beweglich und
gesund bleibt.

@ Hilft Ischiasbeschwerden und Riickenschmerzen zu
verhindern.

VORSICHT, wenn Sie Probleme an den Knien, der
Hiifte oder dem Riicken haben. Oder wenn Ihre Knie
zur Uberdehnung neigen (dann sollten Sie die Knie
grundsatzlich beugen).






DIE BEINE
DER RADFAHRER

Aktivieren Sie die Durchblutung Ihrer Beine, starken Sie lhre Hiften

und lhren Bauch. Ganz unauffdllig, versteht sich!

'| Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf den
Rand Ihres Stuhls. Legen Sie die Hande auf
die Knie, die Knie im 90-Grad-Winkel gebeugt.

2 Atmen Sie durch die Nase ein und strecken
Sie |hr rechtes Bein auf Hohe der Hiften und
des Stuhls aus.

3 Mit dem Ausatmen ziehen Sie die Zehen zu
sich heran, der Fuf} ist flex (das heif3t, die Ze-
hen zeigen nach oben).

4 Mit dem nachsten Einatmen strecken Sie
den Fuf3, ohne lhr Bein zu bewegen, so weit
wie moglich nach vorne.

5 ) leiben Sie 10 lange Atemziige in dieser Hal-
tung, indem Sie einatmend die Zehen nach
vorne strecken und ausatmend die Zehen zu sich
heranziehen. Achten Sie darauf, weder die rechte
Gesafhalfte vom Stuhl noch die Hiifte anzuheben!

@

é Atmen Sie ein, wechseln Sie das Bein und
wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite.

7) Moglicherweise splren Sie einen Unter-
schied zwischen den beiden Seiten. Nehmen
Sie den Unterschied einfach wahr ... und iben Sie
weiter!

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...
+ wenn Sie schon zu lange im Sitzen verbracht haben.

+ wenn lhre Beine sich schwer und erschépft anfthlen.

WIRKUNGEN

@ Kraftigt die Oberschenkelmuskeln, die Waden und
den Beckengirtel.

@ Verbessert die Durchblutung.

VORSICHT, wenn Sie Probleme an den Knien, der Hifte
oder den FuBknocheln haben.







DIE BEINE
DER JOGGER

Diese Ubung dehnt die hintere Beinmuskulatur und

verhindert Rucken- und Ischiasbeschwerden! legen Sie los,

wenn die Fotos Sie nicht abschrecken! Und at-m-en Siel

-| Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls.
Die Knie sind huftbreit im 90-Grad-Winkel
gebeugt.

2)

Boden und ziehen Sie die Zehen zu sich heran.

3)

die Wirbelsaule und halten Sie den Riicken gerade.

Atmen Sie ein und strecken Sie Ihr rechtes
Bein nach vorn. Legen Sie Ihre Ferse auf den

Atmen Sie aus und beugen Sie sich von der
Taille aus nach vorne. Verlangern Sie dabei

Die FuBe sind weiterhin flex, die Hiifte ebenfalls ge-
rade. Achten Sie darauf, dass sich Ihr Ricken nicht
rundet! Das Ziel ist nicht, sich so weit wie mdglich
nach unten zu beugen, sondern den Oberkdrper
nach vorne zu ziehen. Schummeln Sie nicht, indem
Sie das Gesall vom Stuhl anheben!

4)

stark wird oder lhr Riicken sich rundet. Atmen Sie

Sie sollten sich nicht weiter nach vorne beu-
gen, sobald die Dehnung in den Beinen zu

finfmal tief ein und aus.

@

5 ) Nach dem fiinften Ausatmen heben Sie den

Sie |hr rechtes Bein wieder heran.

o)

schied zwischen den beiden Seiten.

Oberkérper einatmend wieder an und holen

Einatmend beginnen Sie die Ubung jetzt auf
der anderen Seite. Spiren Sie den Unter-

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn lhre hintere Beinmuskulatur verkiirzt ist und
schmerzt.

+ wenn Sie nach dem Joggen keine Zeit zum Dehnen
hatten.

« wenn Sie Schmerzen am unteren Ricken und im
Lendenwirbelbereich haben.

+ wenn Sie Ischiasbeschwerden haben.

WIRKUNGEN

@ Erhalt die Geschmeidigkeit der Beinsehnen fir einen
gesunden Ricken.

@ Hilft gegen Ischias- und Riickenbeschwerden.
@ Verbessert die Durchblutung der Beine.

VORSICHT, wenn Sie Probleme an den Knien, der Hijfte
oder dem Riicken haben.






DIE LENDENWIRBEL

MIT DEM RUCKEN ZUR WAND

Gonnen Sie lhren Llendenwirbeln eine kleine Pause!

Besonders dann, wenn Sie oft ins Hohlkreuz gehen. |hr unterer Ricken

braucht nicht viel, um glicklich und zufrieden zu sein!

Stellen Sie sich mit Ilhrem Ricken an eine

Wand und schmiegen Sie Ihre Fersen an die
Wand. lhre Fifle stehen flach auf dem Boden (zie-
hen Sie eventuell Ihre Schuhe aus, sollten Sie z. B.
Absatze tragen).

Spreizen Sie lhre Knie hiftbreit. Atmen Sie

aus und beugen Sie Ihre Knie, so dass Sie
den unteren Riicken an die Wand schmiegen kén-
nen. Ziehen Sie die GesafAmuskeln leicht nach vor-
ne, um lhren unteren Ricken zu verlangern. Spi-
ren Sie, wie sich lhre tiefe untere Bauchmuskulatur
zusammenzieht.

Vergewissern Sie sich, dass zwischen lhrem

Ricken und der Wand keine Licke besteht
(Sie kénnen das mit Ihrer Hand priifen). Sollte noch
eine Licke vorhanden sein, beugen Sie die Knie
noch etwas weiter.

Schmiegen Sie nun auch lhren oberen Ri-
cken an die Wand, vom Hinterkopf Uber die
Schultern bis zum Steif3bein.
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Bleiben Sie in dieser Haltung und atmen Sie

finfmal durch die Nase ein und aus. Splren
Sie, wie sich der untere Ricken entspannt und die
Bauchmuskulatur arbeitet.

Nach dem letzten Ausatmen strecken Sie
wieder sanft die Beine und entfernen Sie sich
von der Wand.

wenn Sie dazu neigen, ins Hohlkreuz zu gehen.
wenn Sie Schmerzen im unteren Ricken haben.

wenn Sie bei der Arbeit viel — oder falsch — sitzen.

Entspannt den Bereich der lendenwirbel und schafft
Raum zwischen den Bandscheiben.

Hilft Schmerzen im unteren Ricken zu verhindern,
die durch Stress und langes Sitzen verursacht sind.

Stérkt die tiefe untere Bauchmuskulatur.
Dehnt den Nacken.

wenn Sie schwanger sind.
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DIE LENDENWIRBEL
DAS BOOT

Wo befindet sich denn nun diese tiefe untere Bauchmuskulatur,

die die lendenwirbel schitzte Hier konnen Sie, freiwillig oder gezwungen,

herausfinden, wo sie liegt. Und wie sie akfiviert werden kann,

ohne dass Sie lhren Birostuhl verlassen missen!

Setzen Sie sich auf den Rand Ihres Stuhls und

schieben Sie |hre Gesaf3backen nach hinten,
so dass Sie auf lhren Sitzbeinhdckern sitzen. Der
Rucken ist gerade und die Fif3e sind auf dem Bo-
den. Legen Sie lhre Hande auf die Knie.

Atmen Sie ein und heben Sie |hren rechten
Fufl vom Boden.

Atmen Sie aus und heben Sie |hre linke Ferse
vom Boden.

Atmen Sie ein und versuchen Sie sanft die

linken Zehen vom Boden zu heben. Sie kon-
nen in dieser Haltung bleiben. Atmen Sie tief ein
und aus und spiren Sie, wie die untere Bauchmus-
kulatur arbeitet.

Wenn Sie sich in der Haltung wohlfihlen,

konnen Sie versuchen, beide Fifle vom Bo-
den zu heben. Verlagern Sie |hr Kérpergewicht et-
was nach hinten, heben Sie die Knie zum Brustkorb
und legen Sie die Hande unter Ihre Knie. Achten Sie
darauf, nicht ins Hohlkreuz zu gehen und sich nicht
an die Stuhllehne anzulehnen.
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Spuren Sie, wie sich der untere Bauchgurtel

zusammenzieht und lhnen dabei hilft, den
Ricken gerade zu halten. Stufe 2: Versuchen Sie die
Arme nach vorne zu strecken und Ihr Gleichgewicht
zu finden.

Atmen Sie in dieser Haltung finfmal tief ein
und aus.

Nach dem letzten Ausatmen setzen Sie die
FiBe sanft auf den Boden zuriick und richten
sich wieder auf.

wenn Sie gegen drohende Fetpdlsterchen
am Bauch ankémpfen wollen.

wenn Sie Schmerzen im Bereich der Llendenwirbel
haben. Wenn Sie haufig falsch sitzen.

Starkt die tiefe untere Bauchmuskulatur.

Schiitzt die Llendenwirbel.

wenn Sie einen Bandscheibenvorfall oder
einen leistenbruch haben oder hatten. VWenn Sie
schwanger sind.
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DIE LENDENWIRBEL

DIE SITZENDE ZANGE

Sie konnen nicht einschlafen? Sie verspiren ein dringendes Bedurfnis,

lhren unteren Ricken auf lhrem Birostuhl, im Auto, in der Metro zu strecken@

Probieren Sie dieses Vorbeugen aus.

Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls.
Stellen Sie Ihre Beine hiftbreit auf.

Strecken Sie ein klein wenig Ihre Knie (etwa 45
Grad) und legen Sie Ihre Hande auf die Fuf3-
knochel. Sie kdnnen die Knie auch gebeugt lassen.

Atmen Sie langsam durch die Nase ein und

verlangern Sie die Wirbelsaule so weit wie
maoglich nach oben. Achten Sie auf einen geraden
Ricken.

Atmen Sie durch die Nase aus und beugen

Sie sich von den Hiften aus nach vorne. Brin-
gen Sie |hren Bauchnabel zu den Oberschenkeln.
Vorsicht: Das Ziel ist nicht, sich so tief wie mdglich
zu beugen, sondern den Ricken so lang wie mdg-
lich nach vorne zu ziehen, ohne ihn zu runden.

Wenn Sie sich in der Haltung wohl fihlen,
konnen Sie versuchen, die Knie etwas weiter
zu strecken. Halten Sie den Ricken dabei gerade.
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Entspannen Sie den Nacken und bleiben Sie

in dieser Haltung fiinf lange Atemzlge. Spu-
ren Sie die Dehnung Im Bereich der Lendenwirbel
und der Beine. Der Kopf liegt tiefer als das Herz,
der Gedankenfluss verlangsamt sich.

Nach dem letzten Ausatmen richten Sie sich

sanft Wirbel flir Wirbel wieder auf. Zuletzt
heben Sie den Kopf an. Kehren Sie zu |hrer norma-
len Beschaftigung zurlck oder strecken Sie sich in
Ihrem Bett fiir eine geruhsame Nacht aus.

wenn Sie aufgrund von langem Sitzen Schmerzen im
Bereich der Lendenwirbel haben.

wenn Sie sich gestresst oder éngstlich fohlen und nicht
einschlafen kénnen.

Dehnt den Bereich der Llendenwirbel und die
Riickseite der Beine.

Entspannt den Geist und beruhigt die Gefihle.

wenn Sie Rickenprobleme haben oder
schwanger sind.
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DIE LENDENWIRBEL

DIE STEHENDE ZANGE

Sie trdumen davon, an lhre FiBe heranzukommen?@

Die folgende Dehnung der Beine und des unteren Rickens konnte lhnen

dabei helfen, selbst wenn Sie nicht sehr beweglich sind.

Machen Sie einen Test: Versuchen Sie, mit hiift-

breit aufgestellten Fiiflen den Boden zu beriih-
ren [na, ohne in die Hocke zu gehen, versteht sich!).
Sie haben dabei sicherlich lhre Beine gestreckt und
lhren oberen Ricken gerundet und sind dabei auf
halbem Weg steckengeblieben, nicht wahr?

Wie konnen Sie die Hande auf dem Boden

ablegen, lhren Ricken dabei schiitzen und
die Rickseite der Beine dehnen? Was ist das Ge-
heimnis, wenn Sie nun kein Turner sind? Atmen Sie
langsam aus, beugen Sie lhre Knie, richten Sie das
Steif3bein zur Decke, heben Sie das Gesal3 weit nach
oben, beugen Sie den unteren Riicken und fihren
Sie |hren Bauchnabel zu den Oberschenkeln. So-
bald Sie spiiren, dass sich der obere Ricken run-
det, beugen Sie die Knie und beugen Sie den Ri-
cken nicht weiter nach unten.

Lassen Sie lhren Kopf locker und entspannen

Sie den Nacken. Greifen Sie die entgegen-
gesetzten FuB3knochel und balancieren Sie lhren
Oberkorper sanft nach rechts und nach links.
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AnschlieBend kommen Sie in die Mitte zu-

rick, legen die Fingerspitzen auf den Boden
und atmen flnfmal tief ein und aus. Versuchen Sie
die Beine etwas mehr zu dehnen, ohne den Ricken
zu runden. Spiren Sie die Verbindung der Lenden-
wirbel mit der hinteren Beinmuskulatur.

Nach dem letzten Ausatmen, atmen Sie
langsam ein und rollen die Wirbelsaule Wir-
bel fir Wirbel wieder auf. Richten Sie sich wieder

auf, heben Sie den Kopf zuletzt an.

wenn Sie Schmerzen im Bereich der Llendenwirbel

haben.

wenn sich Ihr Ricken krumm anfihlt.

Dehnt den Bereich der Llendenwirbel und die
Riickseite der Beine.

Entspannt den Geist und beruhigt die Gefihle.

wenn Sie Rickenprobleme haben oder
schwanger sind.
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DIE LENDENWIRBEL

DIE DREHUNG

Mit Drehungen lassen sich alle Muskeln entlang der Wirbelsaule quasi

,auswringen”. Zusatzlich aktivieren Sie das Verdauungssystem, das

empfindlich auf Stress und falsche Ernahrung reagiert.

Setzen Sie sich an den Rand Ihres Stuhls, die
FiRe auf dem Boden. Legen Sie lhre linke Hand
andie Auflenseite |hres rechten Knies und Ihre rechte
Hand hinter Ihren Ricken oder auf die rechte Hufte.

Atmen Sie durch die Nase ein und verlangern

Sie Ihre Wirbelsaule, als hingen Sie an einem
unsichtbaren Faden, der Sie am Scheitelpunkt Ihres
Kopfes nach oben zieht.

Atmen Sie aus und dricken Sie lhre linke
Hand gegen das rechte Knie und drehen Sie
sich dabei von der Taille aus nach rechts.

Wenn Sie keine Probleme mit den Halswir-

beln haben, schauen Sie iber |hre rech-
te Schulter hinweg. Achten Sie darauf, dass lhre
Schultern entspannt sind

Atmen Sie in dieser Haltung finfmal tief ein
und aus: Mit jedem Einatmen verlangern Sie
Ilhre Wirbelsdule nach oben; mit jedem Ausatmen
drehen Sie sich von der Taille aus etwas mehr nach
rechts. Spiren Sie sowohl die Dehnung, als auch
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das Zusammenziehen der Muskeln im Bereich der
Lendenwirbel, im mittleren Ricken, in den Schul-
tern und im Hals, aber auch im Bauch.

Nach dem letzten Ausatmen bringen Sie den

Kopf und den Oberkédrper in die Mitte zurlick
und entspannen Sie Ihre Hande. Wechseln Sie die
Seite und drehen Sie sich diesmal nach links.

wenn Sie Schmerzen im unteren Ricken haben.
wenn die Muskeln entlang der Wirbelséule verspannt

sind.

wenn Sie unter Energiemangel leiden und Ihre
Verdauung langsam und schwierig ist.

Dehnt den Bereich der Lendenwirbel und die gesamte
tiefe Rickenmuskulatur.

Massiert die Bauchorgane und stimuliert die
Verdauung.

wenn Sie einen Bandscheibenvorfall oder
einen Leistenbruch haben oder hatten. VWenn Sie
schwanger sind.
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DIE LENDENWIRBEL

DIE DREHUNG MIT DEM STUHL

Sie konnen die Drehung mit Hilfe Ihrer Stuhllehne verstarken,

wenn diese nicht zu hoch ist.

Drehen Sie lhre Hiften und lhre Knie nach
rechts, so dass Sie quer auf lhrem Stuhl sit-
zen. Legen Sie beide Hande auf die Stuhllehne.

Atmen Sie durch die Nase ein und verlangern

Sie Ihre Wirbelsaule, als hingen Sie an einem
unsichtbaren Faden, der Sie am Scheitelpunkt Ihres
Kopfes nach oben zieht.

Atmen Sie sehr langsam durch die Nase aus

und drehen Sie lhren Oberkérper nach rechts.
Driicken Sie mit der linken Hand gegen die Stuhl-
lehne und ziehen Sie mit der rechten Hand etwas
an der Stuhllehne, um die Drehung zu verstarken.

Drehen Sie schlief3lich das Kinn nach rechts
und schauen Sie nach hinten.

Atmen Sie in dieser Haltung finfmal tief ein
und aus: Mit jedem Einatmen verlangern Sie
die Wirbelsaule von der Taille an nach oben, ohne die
Beine zu bewegen; mit jedem Ausatmen drehen Sie
sich etwas weiter nach rechts. Spiren Sie sowohl
die Dehnung als auch das Zusammenziehen der
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Muskeln im Bereich der Lendenwirbel, im mittleren
Ricken, in den Schultern und im Hals, aber auch im
Bauch und in den Organen des Unterbauchs.

Nach dem letzten Ausatmen fiihren Sie Kopf
und Oberkdrper in die Mitte zurick.

Wiederholen Sie die Ubung, diesmal zur lin-
ken Seite.

wenn Sie Schmerzen im unferen Ricken haben.
wenn die Muskeln entlang der Wirbelsaule verspannt

sind.

wenn Sie unter Energiemangel leiden und lhre
Verdauung langsam und schwierig ist.

Dehnt den Bereich der Lendenwirbel und die gesamte
tiefe Rickenmuskulatur.

Massiert die Bauchorgane und stimuliert die
Verdauung.

wenn Sie einen Bandscheibenvorfall
oder einen leistenbruch haben oder hatten und
wenn Sie schwanger sind.
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DIE LENDENWIRBEL

BOLLYWOOD

Hier kommt die Version ,schwarzer Girtel”l Diese Drehung massiert die

Unterbauchorgane in der Tiefe und akiiviert Ihre Verdauung. Sie dehnt intensiv

den Bereich der lendenwirbel und |hre Schultern. So sind Sie gut gerUstet!

Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls,

die Knie im 90-Grad-Winkel gebeugt und die
FiRe direkt unter den Knien. Atmen Sie durch die
Nase ein und fihren Sie Ihre Hande vor dem Brust-
korb zusammen. Driicken Sie die Handflachen an-
einander, wie bei der Namasté-Geste.

Atmen Sie aus und beugen Sie sich nach vor-
ne. Legen Sie |lhren linken Ellbogen an die
Aufenseite lhres rechten Knies.

Atmen Sie in dieser Haltung finfmal tief ein

und aus. Dricken Sie mit Ihrem Ellbogen ge-
gen lhr Knie und drehen Sie dabei lhren gesamten
Oberkorper nach rechts und in Richtung Decke. Mit
jedem Einatmen verldngern und dehnen Sie lhren
Ricken so weit wie mdoglich; mit jedem Ausatmen
versuchen Sie sich etwas weiter nach rechts zu dre-
hen und den Brustkorb in Richtung Decke zu 6ffnen.

Wenn Sie keine Probleme mit den Halswir-

beln haben, kdnnen Sie den Kopf drehen, in
Richtung Decke schauen und die Arme offnen. So
dehnen Sie noch zusatzlich den Nacken.
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Nach dem letzten Ausatmen drehen Sie den
Kopf wieder in die Mitte, losen |hre Schulter
von |lhrem Knie und richten den Oberkorper auf.

Wechseln Sie die Seite. Legen Sie diesmal
lhren rechten Ellbogen an die AufBlenseite
des linken Knies und drehen Sie sich nach links.

wenn Sie wegen zu viel Stress Bauchschmerzen

haben.
wenn Sie eine schwierige Verdauung haben.

wenn Sie Verspannungen entlang der Wirbelséule

haben.

wenn Sie unter Energiemangel leiden.

Massiert die Bauchorgane und akfiviert die
Verdauung und die Ausscheidung.
Akiiviert das Immunsystem.

Dehnt den Bereich der Llendenwirbel und die Hals-
und Riickenmuskeln.

wenn Sie einen Bandscheibenvorfall oder
einen Leistenbruch haben oder hatten. VWenn Sie
schwanger sind.
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- DAS BECKEN |
DIE KORDEL

Cefallt Thnen die Haltung, die auf dem Buchdeckel abgebildet iste Das ist
die ideale Ubung, um den unteren Riicken zu verlangemn, die Beckenmuskeln

zu kraftigen und zu dehnen und Ischiasbeschwerden zu lindern.

'| Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls und
ziehen Sie lhre Gesaf3backen nach hinten, so
dass Sie Ihre Sitzbeinhdcker splren.

2 Atmen Sie ein und kreuzen Sie lhre Beine:
Das rechte Knie liegt auf dem linken Knie.

3 ) Atmen Sie aus und dricken Sie Ihre Knie ge-

geneinander: Spiren Sie, wie sich |hr unterer
Riucken weitet. Sie kénnen in dieser Haltung funf
tiefe Atemzige lang bleiben.

4) Wenn Sie sich in der Haltung wohl fihlen,
konnen Sie zu Stufe 2 Ubergehen: Atmen Sie
ein und versuchen Sie Ihre Beine weiter zu kreu-
zen, indem Sie den rechten Fuf3 hinter den linken
FuBkndchel fihren. Klemmen Sie |hren rechten Fuf3
hinter den FufBknochel, indem Sie die Zehen heran-
ziehen (flex).

5 Mit einem langen Ausatmen driicken Sie
Knie, Waden und FuBknochel gegeneinander.

é Bleiben Sie finf lange Atemziige in dieser
Haltung. So verlangern Sie den unteren Ri-
cken und kraftigen die Muskeln im Beckenbereich.

7 Mit dem letzten Ausatmen losen Sie den
Druck und entknoten Ihre Beine.

8) FEinatmend wiederholen Sie die Ubung auf
der anderen Seite. Legen Sie dabei das lin-
ke Knie auf das rechte. Spiren Sie den Unterschied
zwischen den beiden Kdrperseiten.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...
* wenn Sie zu viel Zeit im Sitzen verbracht haben.

» wenn Sie Schmerzen im unteren Riicken und im
Becken haben.

WIRKUNGEN

@ Beugt Ischiasbeschwerden und Nervenbeschwerden
in den Beinen vor.

@ Kraftigt die Muskulatur des Beckens.

VORSICHT, wenn Sie Verletzungen am Becken, an den
Knien oder den FuBgelenken haben oder kiirzlich an
diesen Kérperteilen operiert wurden.






- DAS BECKEN |
DIE TAUBE

Das beste Mittel gegen Ischiasbeschwerden! Und Sie werden Muskeln

kennenlernen, von deren Existenz Sie noch nichts wussten!

-| Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls.
Der Ricken ist gerade, die Beine sind im
90-Grad-Winkel gebeugt.

2)

wie moglich in Richtung Boden. Legen Sie lhre linke

Legen Sie lhren rechten Fuf3 auf Ihr linkes
Knie und senken Sie das rechte Knie so weit

Hand auf den Spann lhres rechten Fufles und zie-
hen Sie den Fuf3 flex (die Zehen sind herangezogen
- so0 schiitzen Sie Ihr Knie).

3)

Richtung Decke. Sie sollten jetzt schon eine Deh-

Atmen Sie durch die Nase ein und verléangern
Sie Ihre Wirbelsaule so weit wie mdoglich in

nung in der rechten Hiifte spiren.

4)

bei Ihren Ricken so weit wie maglich, chne ihn zu

Mit dem Ausatmen beugen Sie sich von der
Taille aus nach vorne und verldngern da-

runden. Splren Sie die Dehnung im rechten Ober-

schenkel, in der rechten Hifte und in der rechten
Gesafhalfte.

5)

Atmen Sie in dieser Haltung fiinfmal tief ein
und aus. Mit jedem Einatmen ziehen Sie die

@

Wirbelsaule etwas weiter nach vorne. Mit jedem
Ausatmen versuchen Sie, das Knie etwas weiter in
Richtung Boden zu senken.

o)

ten Ful3 wieder auf den Boden.

/)

das rechte Knie und genief3en Sie die Dehnung.

Nach dem finften Ausatmen atmen Sie ein,
richten sich wieder auf und legen den rech-

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite. Legen Sie diesmal den linken Fuf3 auf

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie Schmerzen im unteren Riicken und
Ischiasbeschwerden haben.

« wenn Sie Verspannungen in den Hiften und den
Gesébmuskeln haben.

WIRKUNGEN

# Dehnt den Bereich um das Steiffbein. Dehnt die
Hiften.

# Llindert Ischiasbeschwerden und Nervenbeschwerden
in den Beinen.

VORSICHT, wenn Sie Probleme mit den Knien oder
im Becken haben.






- DAS BECKEN |
DER POZIEHER

Dehnt den unteren Ricken und massiert das Verdauungssystem

(hilft auch gegen Blahungen).

'| ) Setzen Sie sich vollstédndig auf Ihren Stuhl. Der

lehne angelehnt, die Knie sind im 90-Grad-Winkel

Rucken ist gerade, aber nicht an die Stuhl-

gebeugt.

2)

das rechte Knie zum Brustkorb. Legen Sie |hre ver-

Atmen Sie durch die Nase ein, verlangern
Sie die Wirbelsaule nach oben und heben Sie

schrankten Hande entweder auf das Knie oder un-
ter das Knie auf die Hinterseite des Oberschenkels.

3)

Dehnung im Oberschenkel und im Gesaf3. Halten

Atmen Sie langsam aus und dricken Sie lhr
Knie gegen lhren Brustkorb. Spiren Sie die

Sie lhren Ricken gerade und heben Sie die linke
Hifte nicht vom Stuhl an.

4]

in Richtung Decke; mit jedem Ausatmen ziehen Sie

Atmen Sie finfmal tief ein und aus: Mit je-
dem Einatmen verlangern Sie Ihren Ricken

das Knie etwas naher zu sich heran.

@

5 ) Nach dem fiinften Ausatmen entspannen Sie

auf den Boden zurtick.

6)

beobachten Sie den Unterschied zwischen den bei-

wieder das rechte Bein und legen den Fuf3

Wiederholen Sie die Ubung mit einem Einat-
men. Heben Sie diesmal das linke Bein und

den Seiten.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

« wenn Sie Schmerzen im unteren Riicken und
Ischiasbeschwerden haben.

« wenn Sie Blahungen oder Verdauungsbeschwerden

haben.

WIRKUNGEN

# lindert Ischiasbeschwerden und Nervenbeschwerden
in den Beinen.

@ Lindert Verspannungen im unteren Ricken und dehnt
das Gesab.

@& Massiert das Verdauungssystem.

VORSICHT, wenn Sie einen Bandscheibenvorfall oder
einen leistenbruch haben, wenn Sie eine Verletzung an
den Hiften oder am Knie haben, wenn Sie schwanger

sind.






- DAS BECKEN |
DER REIHER

Dehnen Sie die Beine und entspannen Sie den aufgeblahten Bauch!

-| ) Setzen Sie sich vollstdndig auf lhren Stuhl,

nen, die Knie im 90-Grad-Winkel gebeugt.

2)

Seiten lhres rechten Fufles.

3)

dass ein 90-Grad-Winkel mit Inrem Knie entsteht.

4)

in der rechten Gesafhalfte und der rechten Hiifte.

ohne den Ricken an die Stuhllehne anzuleh-

Heben Sie das rechte Knie zum Brustkorb
und greifen Sie mit beiden Handen die beiden

Ziehen Sie das Knie zum Korper und driicken
Sie den Oberschenkel gegen lhren Bauch, so

In dieser Haltung kénnen Sie flinfmal tief
ein- und ausatmen. Spiren Sie die Dehnung

Der Bauch wird massiert und Spannungen werden
gelindert.

5

nen Sie den hinteren Oberschenkel und die Wade.

Fur eine Stufe 2 der Haltung konnen Sie ver-
suchen, sanft |hr Knie zu strecken. So deh-

Dehnen Sie nur soweit, wie es fir Sie angenehm
ist. Sie sollten keine akuten Schmerzen verspiiren.
Ziehen Sie die Zehen zu sich heran und achten Sie
auf einen geraden Riicken. Atmen Sie in dieser Hal-

©

tung finfmal ein und aus. Sollte es zu sehr ziehen,
konnen Sie versuchen, sich mit der Atmung in die
Dehnung hinein zu entspannen.

o)

auf den Boden zuriick. Wiederholen Sie die Ubung

Nach dem letzten Ausatmen beugen Sie wie-
der Ihr Knie und legen Sie lhren rechten Fuf3

mit dem anderen Bein.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

« wenn Sie Schmerzen im unteren Riicken und
Ischiasbeschwerden haben.

« wenn Sie Blahungen haben.

WIRKUNGEN
@& Massiert das Verdauungssysfem.

# Llindert Ischiasbeschwerden und Nervenbeschwerden
in den Beinen.

@ Lindert Verspannungen im unteren Ricken und dehnt
die Rickseite der Beine.

VORSICHT, wenn Sie eine Verletzung an den Hiften
haben oder wenn Sie schwanger sind.






- DAS BECKEN |
DAS KIND

Mit dieser Ubung kénnen Sie sich jederzeit entspannen und

die Spannungen loswerden, die sich in lhren Hiften ansammeln.

Das Leben ist schén, wenn man ein Baby ist!

-| ) Setzen Sie sich auf den Rand lhres Stuhls, die

Knie im 90-Grad-Winkel gebeugt. Spreizen
Sie lhre Knie so weit wie mdglich und drehen Sie die
FuBe nach auflen. Atmen Sie ein und legen Sie die

Ellbogen auf lhre Knie.

2)

schen lhre Knie sinken. Rollen Sie die Wirbelsaule

Atmen Sie aus und lassen Sie lhre Arme bis
zum Boden und den ganzen Ricken zwi-

von der Taille an nach unten.

3)

Sie die Augen und spiren Sie die Dehnung im Be-

Lassen Sie |hren Ricken rund werden und
den Kopf frei nach unten hangen. Schlieflen

cken und das Zusammenziehen der Muskeln in den
Huften.

4)

Versuchen Sie, sich nur auf lhre Atmung zu konzen-

Bleiben Sie fiinf lange Atemziige in dieser
Haltung und entspannen Sie lhren Geist.

trieren, ohne den Gedankenfluss zu beachten.

©

5 ) Nach dem letzten Einatmen legen Sie lhre

wieder auf, indem Sie die Wirbelsaule Wirbel fir

Ellbogen auf die Knie und richten sich sanft
Wirbel aufrollen. Heben Sie als letztes |hren Kopf
an und setzen Sie sich vollstandig auf lhren Stuhl.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNG ...

+ wenn Sie Spannungen in den Hiften oder Schmerzen
im unteren Ricken haben.

* wenn Sie gestresst sind oder Schwierigkeiten haben
einzuschlafen.

WIRKUNGEN
@ Hilft bei Nervositdt.
@ lindert Kopfschmerzen.

VORSICHT, wenn Sie eine Verletzung an den Hiften
haben. Wenn Sie schwanger sind. Wenn Sie an
Bluthochdruck oder Schwindelgefthlen leiden.






DER GANZE KORPER

DER SEILTANZER

Tanzen Sie auf einem Seil, um sich zu konzentrieren und

zur Ruhe zu kommen. Ein erster Schritt in Richtung Meditation!

Zunachst einmal stellen Sie Ihren rechten Ful3

in einer Linie vor lhren linken Fuf3. Suchen Sie
sich einen Halt in Ihrer N&he (einen Tisch oder ei-
nen Stuhl).

Beginnen Sie damit, die richtige Haltung im

Stehen (siehe Seite 70) einzunehmen: Ver-
teilen Sie das Gewicht |hres Korpers gleichmafig
auf lhre beiden Fuf3e, verlangern Sie den unteren
Ricken, rollen Sie die Schultern nach hinten, ver-
langern Sie den Hals und atmen Sie tief durch die
Nase in den Bauch hinein.

Konzentrieren Sie sich nur auf den Kontakt

lhrer FiBe mit dem Boden und lhren Atem.
Schlieflen Sie die Augen und versuchen Sie wahrend
flnf langer Atemzlge |hr Gleichgewicht zu finden.

Sollten Sie |hr Gleichgewicht verlieren und
die Augen 6ffnen missen oder die Hand auf
den Tisch oder Stuhl ablegen, ist das kein Problem!
Versuchen Sie es erneut, selbst wenn Sie die Augen
nur wenige Sekunden geschlossen halten kénnen!
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Offnen Sie die Augen und wechseln Sie die

Stellung der Fif3e, indem Sie den linken vor
den rechten FufBl setzen. Nehmen Sie wieder die
richtige Haltung im Stehen ein, schlieBen Sie die
Augen und spiren Sie den Unterschied im Vergleich
zur anderen Fufstellung.

Ob Sie 10 Minuten starr wie ein Stein stehen konnten
oder es nicht geschafft haben, auch nur eine Sekun-
de das Gleichgewicht zu halten, ist Uberhaupt nicht
wichtig! Entscheidend ist, dass Sie fir einen kurzen
Moment den Fluss Ihrer Gedanken beruhigt haben.

wenn Sie sich iberlastet fuhlen.

wenn lhre Gedanken die Tastenkombination
Strg+Alt+Entf brauchen.

wenn Sie schon seit drei Tagen den Fehler in Ihrer
Excel-Tabelle nicht finden.

bevor Sie eine wichtige Entscheidung treffen.

Stellt das Gleichgewicht von Kérper und Haltung
wieder her.

Beruhigt und konzentfriert den Geist.

wenn Sie empfindliche FuPknéchel haben
oder wenn lhnen schnell schwindelig wird.
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DER GANZE KORPER

DAS HOCHHAUS

Nehmen Sie sich Zeit, lhre Bewegungen und lhren Atem zu koordinieren ...

und gewinnen Sie den Uberblick zuriick.

Ziehen Sie lhre Schuhe aus, besonders, wenn

Sie hohe Absatze tragen. Stellen Sie sich hin,
die Fufle parallel und hiftbreit aufgestellt, die Arme
sind lang neben dem Korper.

Atmen Sie langsam ein, fiihren Sie die Arme

nach oben zur Decke und ziehen Sie die Fin-
gerspitzen so hoch wie moglich. Gleichzeitig l6sen
Sie die Fersen vom Boden, so dass Sie auf den Ze-
henspitzen stehen.

Am Ende des Einatmens atmen Sie lang-

sam wieder aus und fihren die Arme wieder
neben den Korper und die Fersen sanft zum Boden
zurtck.

Wiederholen Sie diese Bewegung in Verbin-

dung mit der Atmung finfmal in Folge. Zie-
hen Sie sich dabei so weit wie mdglich nach oben
und konzentrieren Sie sich allein auf die Atmung
und die Bewegung. Lassen Sie sich viel Zeit!
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wenn Sie zu lange mit verspanntem Riicken gesessen

haben.

wenn Sie vor einer grofien Aufgabe stehen und sich
etwas entmutigt fohlen.

wenn Sie sich vor einer Besprechung oder einem
wichtigen Termin konzentrieren wollen.

Lindert Verspannungen der Wirbelsaule.
Hilfr Bewegung und Atem in Einklang zu bringen.
Beruhigt und enfspannt.

wenn Sie empfind\iche FuBknéchel und
Schultern haben oder wenn Thnen schnell schwindelig
wird.
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DER GANZE KORPER

DER BAUM

Haben Sie den Kopf in den Wolken2 Kommen Sie zurick auf den Boden

und testen Sie Ihr Gleichgewicht mit der folgenden Haltung.

Zunachst sind beide Fifle parallel und hift-

breit aufgestellt, sowie die Auf3en- und Innen-
seiten beider Fif3e fest im Boden verankert. Nun
verlagern Sie |hr gesamtes Kdrpergewicht auf |h-
ren rechten Fuf3. Stellen Sie sich neben einen Stuhl
oder eine Wand, falls Sie befiirchten, das Gleichge-
wicht zu verlieren.

Bilden Sie mit dem linken Knie einen
90-Grad-Winkel und ziehen Sie das Knie bis
zur Taille hoch. Offnen Sie lhre linke Hifte nach

aullen.

Setzen Sie lhren linken Fuf3 an die Innenseite

des rechten FuBgelenks. Die Zehen dirfen
den Boden berihren, um das Gleichgewicht zu hal-
ten, aber sie kdnnen auch einige Zentimeter iber
dem Boden sein.

Stufe 2: Setzen Sie lhren linken Fuf3 an die

Innenseite lhres rechten Oberschenkels,
aber vermeiden Sie unbedingt, lhren Fuf3 gegen das
Knie zu dricken. Halten Sie die Hiiften gerade und
6ffnen Sie das linke Knie nach auflen.
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Fixieren Sie einen beliebigen vor Ihnen lie-

genden Punkt, um das Gleichgewicht zu
halten. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung und
fihren Sie die Hande vor der Brust zusammen.

Atmen Sie funfmal vollstandig ein und aus.

Legen Sie nach dem letzten Ausatmen die
Hande auf die Hiften und setzen Sie den linken Fuf3
wieder auf den Boden.

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite, indem Sie sich auf |hren rechten Fuf3
stellen.

wenn Sie sich unkonzentriert und zerstreut fihlen.

wenn Sie sich beruhigen und sammeln méchten.

Fordert Gleichgewicht und Konzentration.
Erdet den Kérper.
Stéirkt Beine und Ricken.

wenn Sie Probleme mit den FuBknécheln,
den Knien oder den Hiften haben.
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DER GANZE KORPER

DER ADLER

Es heiBt, dass diese Haltung die Aufmerksamkeit scharfer, klarer und

praziser macht. So wie die Aufmerksamkeit des Raubvogels,

der sich auf seine Beute stiirzt ... Die Ubung ist sehr nijtzlich,

wenn Sie eine verantwortungsvolle Stellung innehaben!

Atmen Sie ein, die Fifle stehen nah beiein-

ander fest auf dem Boden. Beugen Sie lhre
Knie und fihren Sie das rechte Bein vor das linke
Schienbein. Versuchen Sie, den rechten Fuf3 hinter
die linke Wade zu klemmen. Sollte das nicht mdg-
lich sein, halten Sie den rechten Fuf3 gegen die linke
Wade angelehnt.

Fihren Sie |hren rechten Arm unter lhren

linken Ellbogen und legen Sie beide Hande
auf lhre Schultern, indem Sie die Ellbogen anheben,
um den Bereich zwischen |hren Schulterblattern zu
weiten.

Stufe 2: Kreuzen Sie lhre Ellbogen und heben

Sie die Unterarme nach oben und legen Sie
die Handriicken aneinander. Atmen Sie ein und he-
ben Sie lhre Ellbogen so hoch wie mdglich, um die
Schultern zu dehnen.

Wenn die Dehnung nicht stark genug ist,
kénnen Sie die Hande kreuzen, um die
Handflachen aneinander zu legen.
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Fixieren Sie einen beliebigen vor lhnen lie-

genden Punkt, um das Gleichgewicht zu
halten. Bleiben Sie finf Atemzlge lang in dieser
Haltung. Achten Sie auf einen geraden Ricken und
auf stabile Beine. Halten Sie Ihre Huften gerade
und lhren unteren Ricken lang, indem Sie lhre tiefe
Bauchmuskulatur aktivieren.

Losen Sie lhre Arme und Beine nach dem
finften Ausatmen und setzen Sie lhren rech-
ten Ful3 neben lhren linken Fuf3 auf den Boden.

Atmen Sie tief ein und wiederholen Sie die

Ubung auf der anderen Seite. Diesmal kreu-
zen Sie das linke Knie vor das rechte Bein und den
linken Ellbogen unter den rechten Ellbogen.

wenn Sie schwere Beine und Spannungen im oberen
Rucken haben.

wenn Sie Klarheit vor einer wichtigen Besprechung
oder einer grofien Entscheidung brauchen.

wenn Sie Probleme mit den Schultern, den
FuBkndcheln oder den Knien haben.
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DER BETRUNKENE

Sie wollen sich im Buro schnell entspannen? Spielen Sie den Betrunkenen!

Oder Homer Simpson wie er vor dem Fernseher schlaft ...

@

'| Setzen Sie sich ganz auf den Rand lhres
Stuhls und lehnen Sie |hren oberen Ricken
an die Stuhllehne an.

2) Lassen Sie lhr Kinn in Richtung Brustkorb
fallen. Lassen Sie |hre Arme an den Stuhl-
seiten entlang baumeln und strecken Sie Ihre Beine
so bequem wie moglich nach vorne.






ENTSPANNUNG |
DER FAULPELZ

Ziehen Sie sich vom Larm und vom Licht Ihrer Umgebung zurick.
Lladen Sie vor einem wichtigen Termin Ihre Batterien wieder auf.
Gonnen Sie sich 5 Minuten Zeit, im Biro oder zu Hause.

Spielen Sie das miude Schulkind.

@

'| Stellen Sie lhren Stuhl vor einen Tisch und set-
zen Sie sich vollstandig auf Ihren Stuhl. Die Fif3e
flach auf dem Boden, genau unter lhren Knien..

2 ) Beugen Sie den Oberkdrper nach vorne, kreu-

zen Sie die Arme und legen Sie die Arme auf
dem Tisch ab. Legen Sie lhre Stirn auf Ihre Unterarme.
Schliefen Sie die Augen und geben Sie das ganze Ge-
wicht lhres Kopfes an |hre Arme ab.






ENTSPANNUNG |
DER UMGEDREHTE STUHL

Sie sind allein im Biro und wollen eine Mini-Pause machen?@

Sie wollen sich vom Jetlag oder einer zu kurzen Nacht erholen?

Sie wollen endlich wieder einschlafen? Ein Stuhl genigt ...

-| Legen Sie sich var einen Stuhl flach auf den
Boden (Sie kénnen ein Tuch, eine Jacke oder
Ihren Mantel unter Ihren Ricken legen).

den auf den Stuhlsitz. Ihre Knie bilden einen
90-Grad-Winkel.

2 ) Heben Sie die Beine und legen Sie lhre Wa-

3 Breiten Sie lhre Arme seitlich aus, die Hand-
flachen liegen auf dem Boden.

4 ) Geben Sie das ganze Gewicht |hrer Beine an

den Stuhlsitz ab. Entspannen Sie lhre Ober-
schenkel. Geben Sie mit jedem Ausatmen das Ge-
wicht |hres Beckens und des gesamten Oberkor-
pers an den Boden ab.

©

@ Das ist die schwierigste Ubung im Yoga:
Loslassen, ohne den Kérper dabei zu

bewegen. Man lemt, wie man den kleinsten
Muskel entspannt und dabei das ganze
Gewicht seines Kérpers an den Boden abgibt.
Hyperakiive Menschen werden sie als echte
Herausforderung erleben und als angenehme
Erfahrung! Sie verbessert die Durchblutung,
entspannt den unteren Riicken, beruhigt den
Geist, ladt lhre Batterien wieder auf und hilft bei
Schlafproblemen. legen Sie lhre Beine ruhig &fter

hoch!






CENTSPANNUNG
AUTOSUGGESTION

Wahlen Sie eine der drei Entspannungshaltungen —

der Betrunkene, der Faulpelz oder der umgedrehte Stuhl —

schlieben Sie die Augen und kommen Sie zur Ruhe.

Bewegen Sie sich jetzt Gberhaupt nicht mehr. Sie
kdnnen eine befreundete Person oder jemanden
unter |hren Kollegen bitten, Ihnen den folgen-
den Text sehr langsam und mit sanfter Stimme
vorzulesen. Sollte das nicht mdglich sein, horen
Sie sich auf www.yogist.fr die Aufnahme zu die-
ser Ubung an. In jedem Fall ist es sinnvoller, die
Anleitung zu horen, statt sie zu lesen.

Maoglicherweise werden sie wahrend dieser
Ubung einschlafen. Vielleicht befiirchten Sie
sogar, hypnotisiert zu werden und die Kontrolle
Uber Ihr Handeln zu verlieren. Manche Menschen
strauben sich mit aller Kraft dagegen loszu-
lassen. Bedenken Sie jedoch die Vorteile. Mit
Autosuggestion kdnnen Sie sowohl |hren Kor-
per, als auch Ihren Geist entspannen und lhre
Schlafprobleme l6sen.

# Atmen Sie sanft durch die Nase, lassen Sie
Ilhre Atmung ganz ruhig und natirlich, moglichst
gerauschlos fliefen. Konzentrieren Sie sich auf
jeden Bereich lhres Kérpers. Entspannen Sie und
bewegen Sie sich nicht.

@

& Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf |hre Ze-
hen. Spiren Sie, wie der Atem in lhre Zehen flief3t
und entspannen Sie lhre Zehen. Lenken Sie die
Aufmerksamkeit weiter nach oben in lhre Fi3e
- auf die Oberseiten, auf lhre Fuf3isohlen, auf die
Fersen. Entspannen Sie lhre Fiife.

# Entspannen Sie lhre FuBlkndchel, entspannen
Sie Ihre Waden. Entspannen Sie Ihre Knie und
spiren Sie, wie der Atem durch lhre Knie flief3t.

# Entspannen Sie lhre Oberschenkel: die Vor-
derseite der Oberschenkel, die Rickseite der
Oberschenkel. Splren Sie den Kontakt lhrer
Oberschenkel mit Ihrer Unterlage und spiiren Sie
die Warme dieses Kontaktes.

& Entspannen Sie Ihr Becken und lhren gesam-
ten unteren Riicken.

& Entspannen Sie lhren Bauch. Spiren Sie, wie
sich der Bauch mit jedem Einatmen hebt und
sich mit jedem Ausatmen wieder senkt.

# Entspannen Sie lhren unteren Ricken.



# Entspannen Sie die Mitte und beide Seiten des
Riuckens. Entspannen Sie |hre Brust und Ihren
Brustkorb.

# Entspannen Sie lhre Schulterblatter und den
Bereich zwischen den Schulterblattern.

# Entspannen Sie lhre Schultern. Entspan-
nen Sie lhre Ellbogen, Ihre Unterarme, lhre
Handgelenke.

# Entspannen Sie |lhre Handflachen, Ihre Hand-
ridcken und lhre Finger.

# Entspannen Sie die Innenseite lhrer Handge-
lenke, Ihrer Ellbogen, Ihrer Arme, lhrer Achseln.

# Entspannen Sie Ihre Schultern und lhre
Schlisselbeine. Entspannen Sie den vorderen
Hals, den Adamsapfel.

@ Entspannen Sie Ihren Nacken, lhren Hinter-
kopf, den Scheitelpunkt |hres Kopfes und die
Kopfhaut.

# Entspannen Sie die Stirn, die Schléafen und die
Augenbrauen.

# Entspannen Sie lhre Pupillen und Ihre Augen-
lider. Entspannen Sie Ihre Wangenknochen und
lhre Nase.

# Entspannen Sie Ihre Wangen. Entspannen Sie
Ihren Mund. Offnen Sie die Lippen und Ihren Kie-
fer und lassen Sie lhre Zunge sich frei in |hrer
Mundhohle bewegen.

& Entspannen Sie Ihr Kinn, Ihren Kiefer, lhre Oh-
ren. Entspannen Sie Ihren ganzen Kérper.

@& Bleiben Sie noch eine Minute ganz ruhig lie-
gen. Anschlieflend vertiefen Sie lhre Atmung.
Beginnen Sie Ihre Finger und lhre Zehen sanft zu
bewegen.

# Richten Sie Ihren Ricken wieder auf und set-
zen Sie sich mit angelehntem Riicken vollstandig
auf Ihren Stuhl. Wenn Sie liegen, heben Sie die
Beine vom Stuhl, ziehen Sie Ihre Knie zum Brust-
korb, rollen Sie sich auf die rechte Seite und
richten Sie lhren Korper langsam wieder auf, um
sich hinzusetzen.

# Reiben Sie lhre Handflachen gegeneinander,
bis sie warm werden. Legen Sie die Handflachen
auf |hre Augen. Massieren Sie sanft die Augen-
brauen, die Schlafen und den gesamten Bereich
Ihrer Augen.

@ Blinzeln Sie mehrere Male, um lhre Augen
wieder an das Licht zu gewdhnen, bevor Sie sie
wieder offnen.

# Nehmen Sie lhre normale Beschaftigung wie-
der auf. Vermeiden Sie zunachst jedoch ruckarti-
ge Bewegungen und zu viel Larm. Fihlen Sie sich
jetzt verschlafen oder auf einer fernen Wolke und
ohne Begeisterung, lhre Arbeit wieder aufzuneh-
men? Machen Sie sich keine Sorgen: lhre Energie
wird zuriickkehren und Sie werden sich in kurzer
Zeit wesentlich tatkraftiger flhlen als vorher!



Die Yogist-Methode ist von

einem Osteopathen und einer
Psycho-Ergonomin, die sich

auf Arbeitsmedizin spezialisiert
hat, kritisch beleuchtet und
anerkannt worden. Beide
Experten bestatigen, dass sie
eine verlassliche und wirksame
Methode ist, um Beschwerden, die
durch Stress und Bildschirmarbeit
entstanden sind, vorzubeugen.
Dariber hinaus hilft sie, die
lebensqualitat in der Arbeitswelt
zu verbessern und ganz allgemein
das Wohlbefinden in unseren

modernen Zeiten zu erhdhen.

Jérome Sebban ist zertifizierter Osteopath und
Direktor des CEESO, einer anerkannten Aus-
bildungsschule fiir Osteopathen in Paris. Sein
Spezialgebiet ist die Risikopravention. Aufler-
dem bildet er Yogist-Lehrer aus.

.Die Zunahme an Erkrankungen des Mus-
kel-Skelett-Apparates, die zum Teil auf unsere
Arbeitsbedingungen zurickzuflihren sind, wirft
Fragen einerseits nach unserem Lebensstil,
andererseits nach der Richtigkeit von Arbeits-
ablaufen auf. Die Yogist-Methode liefert eine
neuartige Alternative, die es uns ermdglicht,
unsere Gesundheit und unsere Leistungsfahig-
keit im Beruf zu erhalten. Da sie sich eines An-
satzes bedient, den man ,.biopsychosozial” nennt,
lehrt sie uns eine gewisse Handlungskompetenz
in Bezug auf unsere Gesundheit. Sie achtet auf
prazise anatomische Angaben, auf Achtsamkeit
gegentber dem Koérper und auf die Durchfihr-
barkeit fur alle Menschen, unabhangig von ihrer
medizinischen Vorgeschichte. Uberdies fér-
dert sie ein gemeinschaftliches Bewusstsein fur
das Thema Wohlbefinden in der Arbeitswelt. Sie
besteht aus einfachen und klar verstandlichen
Dehnungstbungen, die man taglich praktizie-
ren kann. Zusammenfassend kann man sagen,
dass die Yogist-Methode jeden Menschen in die
Lage versetzt, sich seiner Verantwortung fur die
eigene Gesundheit bewusst zu werden, und sich
der Bedeutung, seine Gesundheit zu erhalten,
klarzuwerden.”



Marléne Biotteau ist Psycho-Ergonomin und
Expertin auf dem Gebiet der Arbeitsmedi-
zin. Sie ist spezialisiert auf die Pravention
von Beschwerden des Muskel-Skelett-Appa-
rates und psychosozialer Risiken. Sie arbeitet
fur Unternehmen der Werbebranche und hat
sich intensiv mit der Yogist-Methode auseinan-
dergesetzt. Sie hat die Ubungen mit den He-
rausforderungen abgeglichen, denen sich das
Gesundheitssystem heute in puncto Arbeits-
bedingungen, Ergonomie am Arbeitsplatz und
Ressourcenverwaltung stellen muss.

.Besonders im Dienstleistungsgewerbe sind
die neuen Methoden der Arbeitsorganisa-
tion mit speziellen Risiken behaftet, deren
direkte oder indirekte Konsequenzen sowohl die
Unternehmen als auch die Angestellten teuer
zu stehen kommen konnen. Es ist heute darum
besonders wichtig, innovative und ganzheitliche
Methoden zu entwickeln, die den bekannten
Risiken wie Krankmeldungen, Fehlzeiten und
Motivationsverlust entgegenwirken. Auf diese
Weise lassen sich auch Stresssymptome lin-
dern, seien es Magengeschwiire, Migrane und
Probleme mit den Augen oder aber Erkrankun-
gen des Muskel-Skelett-Apparates wie Riicken-
oder Gelenkschmerzen. Die Yogist-Methode
stellt genau so ein ,essentielles Praventionsmo-
dell” fir die Gesundheit am Arbeitsplatz dar.
Sie tragt dazu bei, gewisse Arbeitsrisiken von
vorneherein auszuschlieflen oder ihre zerstore-
rischen Auswirkungen auf die Gesundheit der
Arbeitnehmer zu vermindern. Sie versetzt die

Teilnehmer durch ihre Inhalte und ihren pada-
gogischen Ansatz in die Lage, in realen Situa-
tionen, aufgrund von erworbenen Kenntnissen
und Kompetenzen, ihr eigenes Handeln zu be-
stimmen. Sie bericksichtigt den besonderen
Ausgangspunkt eines jeden Menschen, sei es
seine biomechanische Konstitution, sei es seine
korperliche Beanspruchung am Arbeitsplatz.
Nicht zuletzt unterstitzt die Yogist-Methode
das - vielfach vergessene, aber trotzdem wich-
tige - Gleichgewicht zwischen Korper und Geist.
Die Korperibungen weisen lhnen den Weg,
wie Sie Ihre Gesundheit erhalten und sich mit
neuer Energie versorgen konnen, ungeach-
tet lhres gesundheitlichen Zustands oder |hrer
Arbeitsbedingungen.”
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.Ich sollte mich entspannen ... ich sollte mich mehr konzentrieren ... ich sollte mehr
schlafen ... ich sollte besser essen ... ich sollte mehr auf meinen Ricken achten ..."
Leichter gesagt als getan, wenn man den ganzen Tag im Sitzen verbringt! Sie
hangen an |lhrem Smartphone? Sie sind slichtig nach lhrem Computer? Sie sitzen
mit falscher Korperhaltung auf |hrem Burostuhl? Sie haben nach einem langen
Tag, den Sie am Bildschirm oder in Besprechungen und Meetings verbracht haben,
uberall Schmerzen?

Entdecken Sie die Yogist-Methode, um sich tberall wohlzufihlen ... sogar im Biro!
Ein Yoga ohne ,,Chakras”, ohne Akrobatik, ohne Zubehor, ohne Umziehen.

DIE YOGIST-METHODE BEINHALTET:

e Ubungen, die weniger als 5 Minuten benétigen - in lhrem
Biiro oder auBerhalb.

e 10 Schritte, die helfen, stressempfindliche Korperpartien

zu entlasten.

e Vorsorgende Maflnahmen, die Sie dabei unterstitzen, Angste, Rickenschmerzen,
Migrane, Bauchschmerzen und Schlaflosigkeit zu Gberwinden.

e Eine Einfiihrung in die Meditation, die zu schneller Entspannung fihrt.

* Yogische und ayurvedische Regeln, die Ihre Bediirfnisse, Ihre Konstitution
und Ihren Rhythmus bertcksichtigen, so dass Sie |hre Ernahrung und
Ihren Lebensstil angleichen kdnnen.

Anne-Charlotte Vuccino, ehemalige Unternehmensberaterin und Absolventin einer
der renommiertesten Wirtschaftshochschulen Frankreichs (HEC), hatvor zehn Jahren
Yoga fiir sich entdeckt. Nach einem schweren Verkehrsunfall nutzte sie diese uralte
Praxis zur Rehabilitation. Uberzeugt davon, dass Yoga ihr Leben veranderte, beendete
sie 2015 ihre Karriere und konzentrierte sich ganz auf Yoga. Dabei entwickelte sie
eine neue Methode, um allen stressbelasteten Menschen die yogischen Wohltaten
naher zu bringen, und verschrieb sich dem Kampf gegen Stress in den Unternehmen
und gegen Schmerzen durch Bildschirmarbeit. So entstand YOGIST-Wohlbefinden im
Biro (www.yogist.fr), das erste Start-up fiir .Yoga am Arbeitsplatz”.
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