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TaschenGuides - alles, was Sie
wissen miissen

Fiir alle, die wenig Zeit haben und erfahren wollen, worauf
es ankommt. Fiir Einsteiger und fiir Profis, die ihre Kennt-
nisse rasch auffrischen wollen:

Sie sparen Zeit und konnen das Wissen effizient umset-
zen.

Kompetente Autoren erklaren jedes Thema aktuell, leicht
verstandlich und praxisnah.

In der Gliederung finden Sie die wichtigsten Fragen und
Probleme aus der Praxis.

Das libersichtliche Layout ermdglicht es Ihnen, sich rasch
zu orientieren.

Schritt fiir Schritt-Anleitungen, Checklisten, Beispiele und

hilfreiche Tipps bieten lhnen das nétige Werkzeug fiir lhre
Arbeit.

Als Schnelleinstieg in ein Thema ist der TaschenGuide die
geeignete Arbeitsbasis fiir Gruppen in Organisationen und
Betrieben.

Ihre Meinung interessiert uns! Mailen Sie unter on-
line@haufe.de einfach an die TaschenGuide-Redaktion. Wir
freuen uns auf lhre Anregungen.
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Vorwort

Fast alle Menschen, die ihren Arbeitstag vorwiegend im
Sitzen verbringen, plagen Verspannungen und Riickenbe-
schwerden, viele haben zudem Schwierigkeiten mit der
Stressbewaltigung. Yoga ist ein hervorragendes Mittel, diese
Probleme in den Griff zu bekommen.

Wir haben in diesem Buch Ubungsprogramme fiir Sie zu-
sammengestellt, die dieses spezielle Umfeld abdecken,
Ubungen, die Sie ohne viel Aufsehen zu erregen im Biiro
machen kénnen, Ubungen zum Ausgleich, zur Entspannung,
zum Aggressionsabbau oder zur Konzentrationsforderung,
Ubungen fiir zu Hause oder unterwegs, die besonders auf
Verspannungen im Riicken-, Schulter- und Nackenbereich
und auf die typischen Probleme von vorwiegend sitzenden
Menschen abzielen, sowie zusitzliche Ubungsreihen fiir ein
personliches Trainingsprogramm je nach Stimmungslage und
Fitness. Sie helfen lhnen, ein gesundes Korpergefiihl zu ent-
wickeln, das inneren und auBeren Ausgleich schafft.

Und keine Angst - Yoga iiben bedeutet nicht, dass Sie sich
bis zur Unkenntlichkeit verrenken miissen und den Knoten
dann kaum mehr l6sen kénnen. Wir haben einfache Ubun-
gen fiir Sie ausgewahlt, die Sie leicht nachvollziehen kon-
nen, die aber dennoch effizient helfen - und zwar da, wo es
Not tut.

Pedro Cichon und Gisela Ficht/



Was ist Yoga - was
bringt es?

Yoga ist der Kénigsweg flir Menschen, die ohne
Leistungsdruck zu einem positiven Kérpergefthl
gelangen wollen. Auf welche Weise Yoga lhnen
personlich helfen kann, erfahren Sie in diesem
Kapitel.



Was ist Yoga - was bringt es?

Yoga, was ist das eigentlich?

Yoga stammt urspriinglich aus Indien, ist aber auch im Wes-
ten sehr populdr geworden. Yoga ist eine Ubungsmethode,
die lhnen zu mehr Beweglichkeit, Gesundheit, Ruhe und
Ausgeglichenheit verhelfen kann. Besonders die bei uns
bekannteste Yogaform, das Hatha-Yoga, beschaftigt sich
damit, uns die Moglichkeiten unseres Korpers, unseres Den-
kens und unseres Fiihlens zu erhalten - ja sie sogar zu er-
weitern.

Der Weg zu einem guten Korpergefiihl

Yoga ist ein sanfter Weg zu mehr Fitness und einem besse-
ren Korpergefihl, der einen ganz anderen Ansatz verfolgt,
als wir ihn aus Fitnessprogrammen kennen. Yoga ist keine
.Sportliche Qualerei” mit Leistungsdruck. Es lasst vielmehr
.wie von selbst” in lhnen mehr Bewusstheit fur lhre korperli-
chen und seelischen Bediirfnissen wachsen - und damit die
Moglichkeit rechtzeitig Verspannungen gegenzusteuern und
Stresssituation zu mildern.

Stérken und ausgleichen

Dies geschieht durch Kérpertibungen, die den Stltzapparat
des Korpers fordern, also Muskeln, Bander und Sehnen, und
die Wirbelsdule flexibel halten. Einen ganz wesentlichen
Anteil im Yoga haben Atemiibungen: Sie erweitern unser
Atemvolumen und fordern unsere Atembewusstheit. Ent-
spannung und aktive Yoga-Ubungen l6sen Verspannungen.



Yoga, was ist das eigentlich?

Einfach ein gutes Gefiihl

Wenn Sie sich mit ein bisschen RegelmaBigkeit - nur ein
paar Minuten in der Woche sind besser als nichts - auf Yoga
einlassen, konnen Sie schon viel bewirken. Es ist einfach ein
gutes Gefiihl, beweglich zu bleiben und in langsamen
Schritten immer beweglicher zu werden. Sie fiihlen sich vital
und gesund. Kein Wunder, dass sich das auch auf unseren
Alltag auswirkt. Wer sich besser fiihlt, kann auf Belastungen
jeder Art souveraner reagieren. Auch die Fahigkeit, sich
richtig konzentrieren zu kdnnen und andererseits wirklich zu
entspannen, wirkt sich duBerst positiv auf unser privates
und berufliches Leben aus.

Yoga - ein ,Sport” fiir Gelenkige?

Mittlerweile sind sehr viele Yoga-Biicher bei uns erschienen.
Viele davon sind gespickt mit wunderschonen Fotos von
extrem beweglichen Menschen, die sich scheinbar miihelos
in die kompliziertesten Verrenkungen begeben. Der GrofBteil
dieser Ubungen ist fiir den Anfanger jedoch nicht geeignet
und fiihrt schlimmstenfalls zu Frustration und sogar zu
Verletzungen. Der Korper des Durchschnittsmenschen ist
schlieBlich nicht vorbereitet fiir derart belastende Haltun-
gen.

Keine voreiligen Verrenkungen!

Es ist deshalb wichtig, sich vor Augen zu halten, dass es
beim Yoga nicht darum geht, sich moglichst schnell im Lo-
tussitz in eine Brezel zu verwandeln. Es geht auch nicht
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darum, sich wie ein Schlangenmensch aus dem Stand nach
hinten zu wolben, um die Hande auf den Boden zu bringen.
Diese spektakuldren Ubungen sind nur fiir Menschen geeig-
net, die viele Jahre lang taglich liben - und selbst dann
tiberfordern sie sich moglicherweise damit.

Uben, wie es fiir Sie richtig ist

Jeder Korper ist einzigartig. Deshalb ist es ganz wichtig, dass
Sie immer wieder in sich hineinspiiren, was jetzt in diesem
Augenblick des Ubens fiir Sie machbar ist. Uben Sie stets so,
dass Sie sich wahrend und auch nach dem Uben gut fiihlen.
Machen Sie es sich von Anfang an zur Gewohnheit, nach
jeder Ubung einige Atemziige lang nachzuspiiren.

Das Schone am Yoga ist, dass es unendlich viele relativ ein-
fache Ubungen gibt, die sich auf wunderbare Weise positiv
auf Korper und Geist auswirken, ohne zu Uberfordern. Sie
miissen also im Vorfeld weder besonders gelenkig noch
ausnehmend sportlich sein. Nur wenn Sie krank sind oder
unter chronischen korperlichen Einschrankungen leiden,
sollten Sie sich mit lhrem Arzt beraten, bevor Sie mit Yoga
beginnen.

Hatha-Yoga

Hatha-Yoga ist die bei uns am weitesten verbreitete Yoga-
form. Yoga heil3t libersetzt Vereinigung. Ha-Tha bedeutet
Sonne [ Mond und bezieht sich auf das Gegensatzliche. Im
Hatha-Yoga sollen die Gegensatze Kérper und Verstand oder



Wie Yoga auf die Spriinge hilft

Geist zusammengebracht werden und eine Einheit bilden,
ahnlich wie die zwei Seiten einer Miinze zusammengehoren.

Balance zwischen Kérper, Geist und Gefiihl

Es soll ein Gleichgewicht zwischen Koérper und Geist ge-
schaffen werden. Das Ziel, oder |deal, ist eine Balance, das
harmonische Zusammenwirken aller Bestandteile, die uns als
Menschen ausmachen: des Korpers, des Denkens und des
Fiihlens. Diese Balance ist freilich nicht statisch, vielmehr
gestaltet sie sich stets ein wenig anders. An einem Tag sind
wir sehr zentriert, am nachsten Tag vielleicht schon wieder
in ziemlicher Unordnung, die es zu beheben gilt. Uns immer
wieder an die Mitte, an den relativ ausbalancierten Zustand
heranzufiihren, ist eines der Ziele von Yoga.

Wie Yoga auf die Spriinge hilft

Das Interesse an Yoga in der westlichen Welt ist sicherlich
auch deshalb so groB, weil wir uns fast alle in einem starken
Ungleichgewicht von Koérper, Verstand und Emotionen befin-
den. Bei uns dominiert der Verstand. Die meisten von uns
arbeiten beruflich so gut wie nur noch intellektuell. Der
Korper ist zum Anhdngsel geworden, das Fahrzeug, das un-
seren Verstand durch die Welt kutschiert. Eine Maschine, die
bestenfalls gut funktionieren soll. Wenn wir uns ab und zu
mit ihm beschaftigen, dann, um uns dieses Fahrzeug als
Mittel zum Zweck funktionsfahig zu erhalten, damit es dem
Intellekt so lange wie moglich dienen kann.
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Sich fiihlen und wohl fiihlen

10 Prozent unseres Korpers, der Kopf oder das Denken, be-
anspruchen nicht selten unsere ganze verfiigbare Energie.
Die anderen 90 Prozent nehmen wir bewusst oft erst wahr,
wenn wir Schmerzen haben. Mit Yoga unternehmen Sie den
Versuch, sich lhr Bewusstsein liber den Kopf hinaus auf
Ihren gesamten Korper ausbreiten zu lassen. Sich wirklich zu
spuren ist ein Anliegen des Yoga. Sich in diesem Haus, das
wir Korper oder Person (einschlieBlich Denken und Fiihlen)
nennen, heimisch zu fiihlen, ist das, was uns das Yoga-Uben
vermitteln kann.

Gefiihle und Denken werden klarer

Die Emotionen, ein weiterer Baustein in dem komplexen
Energiesystem Mensch, sind bei uns zivilisierten Menschen
haufig auBer Rand und Band. Der Yoga schafft auch hier
Erleichterung. Durch die Korperiibungen gewinnen wir wie-
der ein Geflhl fir uns und sind geerdet, die Atem- und
Entspannungsiibungen beruhigen. Wenn Sie so lhren Tag
beginnen, wird sich ihr Geflihlsleben nicht mehr so leicht
aus der Bahn bringen lassen.

Auch das Denken kann durch Yoga klarer werden, da Sie im
Yoga iiben, sich auf eine Sache zu konzentrieren. Und wenn
Sie bei den Entspannungsiibungen, die geistigen Aktivitaten
fir eine Weile zur Ruhe kommen lassen, schaffen Sie die
Basis dafiir, Probleme gelassen und freier anzugehen und zu
|6sen.



So legen Sie los

So legen Sie los

Ein ganz besonderer Reiz des Yoga liegt vielleicht darin, dass
man dafiir weder besondere Raumlichkeiten noch Hilfsmittel
braucht und man praktisch uberall, wo man sich gerade
befindet, liben kann. Sei es zu Hause im Wohnzimmer, im
Biiro oder auf Geschaftsreise in einem Hotel. Die zwei Qua-
dratmeter Platz zum Yoga iben finden sich allemal und in
der schonen Jahreszeit kann man drauBBen in der Natur
tiben.

Also rollen Sie ihre Matte aus und fangen Sie an!

Sie brauchen zum Yogaiiben nicht sehr viel, aber, damit Sie
optimal vorbereitet sind, haben wir hier eine kleine Checkli-
ste flir Sie zusammengestellt mit allem, was Sie bereithalten
sollten. Natdirlich ist auch das kein ,Muss". Sie sollen sich
bei den Ubungen wohl fiihlen - das ist das wichtigste Krite-
rium.

m Wenn Sie im Biiro (iben, gelten natiirlich etwas andere Bedingungen.
Sie haben in der Regel Schuhe an und Ihr Biiro wird sich fiir die Wenigsten
vollig abriegeln lassen - und sei es nur fiir fiinf Minuten. Im Kapitel ,,Yoga
im Biiro" (siehe S. 67) finden Sie Ubungen, die trotz solcher widriger Um-
stdnde sinnvoll auszufiihren sind. ]
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Checkliste: Was Sie zum Uben brauchen

= Einen ruhigen, gut geliifteten Raum, der aber nicht zu
kalt sein soll

= Eine rutschfeste Matte, Yogamatte (liber das Internet
oder im Sportgeschaft erhaltlich) oder einen HolzfuBbo-
den fiir die Standhaltungen

= Eine Decke oder einen Teppich fiir die Bodenlibungen

= Einen unbelasteten Magen: am besten zwei, mindestens
aber eine Stunde vor dem Uben nichts mehr essen

= Eine bestimmte Zeitspanne, in der Sie nicht gestort wer-
den wollen, egal ob eine Stunde oder 15 Minuten

= Bequeme, lockere Kleidung

= Eine positive Einstellung zu der Zeit, die Sie mit Uben
verbringen wollen: Sie konnen sich sagen, dass Sie sich
mit dem Uben etwas Gutes tun, etwas, dass sich auf
Dauer positiv auswirken wird, wie ausreichend Schlaf
oder eine gesunde Erndhrung

= Einen Plan: Suchen Sie sich vor dem Uben eine Ubungs-
reihe bzw. ein Kapitel heraus, das Sie gerade besonders
anspricht, oder auch einzelne, selbst zusammengestellte
Ubungen aus diesem Buch, vielleicht markieren Sie die
Seiten mit einem Lesezeichen.




Kraftigen Sie Ihren Korper

In diesem Kapitel finden Sie Ubungen, die Sie
wieder in Schwung bringen. Werden Sie auf der
Yogamatte lastige Verspannungen los, geniel3en
Sie es, wieder einen beweglicheren, kraftvolleren
Korper zu bekommen und tiben Sie flir mehr Aus-
geglichenheit und Ruhe in [hrem Leben.




Kraftigen Sie lhren Korper

Beleben, vitalisieren

Wenn Sie sich kraft- und energielos fiihlen, konnen die
klassischen Standhaltungen des Yoga durchaus dazu beitra-
gen, Sie wieder fit und energiegeladen zu machen. Steh-
ibungen wirken belebend, sie l6sen Verspannungen und
kraftigen Beine, Hiiften, Knie, Schultern und den Riicken.

Sie konnen die Ubungen in diesem Kapitel hintereinander
machen, oder sich zwei, drei Ubungen herauspicken. Wenn
Sie sich etwas mehr Zeit nehmen wollen, schlieBen Sie noch
Ubungen aus den folgenden Kapiteln ,Verspannungen l6sen,
Beweglichkeit fordern” (siehe S. 24) und ,Beruhigen und
ausgleichen” (siehe S. 33) an.

Wenn Sie alle Ubungen aus diesem Kapitel hintereinander
ausfihren wollen, sollten Sie mindestens 10 Minuten dafiir
einplanen. Wer in den einzelnen Stellungen langer ,aus-
harrt”, kann bis zu 15 Minuten liben.



Beleben, vitalisieren

Grundstellung im Stehen

1 Stellen Sie sich aufrecht auf den Boden und machen Sie
mit einem Bein einen groBen Schritt zur Seite. Richten Sie
den Oberkorper gut auf.

2 Heben Sie nun die Arme seitlich bis in die Waagrechte,
die Arme bleiben dabei gestreckt. Ziehen Sie jetzt die Hande
zur jeweiligen Seite vom Korper weg, so dass Sie einen
leichten Zug in den Schultern und Oberarmen spiiren. Ach-
ten Sie darauf, die Schultern dabei nicht anzuheben! Die
Handflachen zeigen zum Boden.

3 Drehen Sie nun den rechten FuB um 90 Grad nach aul3en,
parallel zum Arm. Drehen Sie den linken FuB3 leicht einwarts
(nach rechts). Dies ist die Ausgangsstellung fiir das Dreieck,
den Krieger und das weite Dreieck.



Kraftigen Sie lhren Korper

Das Dreieck
= Aktiviert und kraftigt Bein-, Hift- und Rickenmuskulatur.

1 Nehmen Sie die Grundstellung im Stehen ein (siehe
S. 17). Beugen Sie den Oberkorper gerade nach rechts unten,
bis die rechte Hand den rechten Ober- oder Unterschenkel
erreicht. Achten Sie darauf, dass der Oberkorper nicht nach
vorn kippt, Sie bewegen sich nur zur Seite!

2 Stiitzen Sie sich nun mit der Hand am Bein ab und dre-
hen Sie die linke Seite des Oberkorpers nach oben, so gut es
geht. Nehmen Sie jetzt auch den linken Arm gerade nach
oben und drehen Sie den Kopf so, dass Sie zur linken Hand
schauen. Wenn Sie dabei Nackenprobleme spiiren, richten Sie
den Blick neu-
tral nach vorne
oder nach un-
ten zum rechten
FuB. Strecken
Sie die Beine
gut durch und
stemmen  Sie
die FiiBe in den
Boden.

Bleiben Sie 30
Sekunden oder
einige Atemzii-
ge lang in die-
ser Position. Kommen Sie dann in die Grundstellung zuriick.
Wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite hin.
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Der Krieger

= Eine dynamische Stellung, gut flr die Beinmuskulatur, weitet
den Brustkorb, fordert die Ausdauer.

Nehmen Sie wieder die Grundstellung im Stehen ein (siehe
S. 17). Beugen Sie jetzt das rechte Bein so weit, bis der Un-
terschenkel senkrecht zum Boden steht. Dadurch bringen Sie
das Becken tiefer und die Spannung in den Beinen verstarkt
sich. Lassen Sie das linke Bein gestreckt und driicken Sie den
linken FuBB gut gegen den Boden, damit nicht das gesamte
Gewicht auf dem rechten Bein lastet. Die Arme bleiben
parallel zum Boden angehoben. Achten Sie darauf, tatsach-
lich nur das rechte Bein zu beugen und zur rechten Hand zu
schauen - sonst sollte sich an der Grundstellung nichts
andern! Bleiben Sie 30 Sekunden in dieser Stellung und
wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite hin.




Der Baum

Kraftigen Sie lhren Korper

= Entwickelt das Gleichgewichtsgefuhl, fordert Konzentrationsfa-
higkeit und innere Ruhe, starkt die Bein- und FuBmuskulatur,
verbessert die Beweglichkeit von Hiften und Knien.

Oberkorper dabei mitzudrehen.

1 Stellen Sie sich auf-
recht hin, die FiiBe eng
aneinander. Heben Sie
jetzt das rechte Bein und
legen Sie den rechten Ful3
an die Innenseite des
linken Oberschenkels. Drii-
cken Sie mit dem FuB
gegen den Oberschenkel
und halten Sie mit die-
sem dagegen. Die FuBze-
hen zeigen zum Boden.
Halten Sie den FuB mit
der rechten Hand am
FuBgelenk und bewegen
Sie das rechte Knie so
weit nach hinten wie
moglich, ohne jedoch den

2 Wenn Sie ruhig und ohne zu wackeln stehen, strecken Sie
den linken Arm neben dem Kopf nach oben. Lassen Sie den
Blick entspannt am Boden ruhen. Versuchen Sie nun min-
destens 30 Sekunden lang in der Stellung zur Ruhe zu kom-
men und atmen Sie ruhig durch die Nase.
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3 Nehmen Sie dann den Arm wieder herunter und bringen
Sie das rechte Bein vorsichtig wieder zuriick zum Boden.
Wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite hin.

Steigern Sie die Ubungsdauer bei jedem Mal ein wenig - bis
zu 1 Minute.

Das weite Dreieck

= Kraftigt den Korper. Trainiert die Beinmuskulatur, dehnt die
Flanken des Rumpfes, weitet die Brust und vertieft die Atmung.

1 Kommen Sie aus der Grundstellung in die Kriegerstellung,
indem Sie das rechte Bein beugen. Neigen Sie jetzt den
Oberkorper seitlich nach rechts bis Sie den Unterarm auf den
rechten Oberschenkel legen kénnen. Driicken Sie mit dem
Unterarm gegen den Oberschenkel, so dass der Oberkorper
nicht zu stark nach unten hangt. Drehen Sie, wie im Dreieck,
die linke Seite des Rumpfs nach oben.
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2 Heben Sie nun den linken Arm an und fiihren Sie ihn, mit
der Handflache nach unten, in Richtung Kopf. Jetzt drehen
Sie den Kopf und schauen am Arm vorbei nach oben. Bleiben
Sie 30 Sekunden so, atmen Sie durch die Nase!

3 Nehmen Sie den Arm herunter, stiitzen Sie sich mit der
rechten Hand am rechten Bein ab, das Sie wieder strecken,
und bringen Sie den Oberkorper in die aufrechte Position.
Wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite hin.
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Der Tanzer

= Schult den Gleichgewichtssinn. Die vordere Oberschenkelmus-
kulatur des angehobenen Beines wird gedehnt, Schultern und
Brustkorb geoffnet. Fordert die Konzentration.

1 Stellen Sie sich auf-
recht hin, die FliBe stehen
eng beieinander und zei-
gen gerade nach vorne.
Heben Sie jetzt das rech-
te Knie soweit an, bis Sie
mit der rechten Hand das
rechte FuBgelenk greifen
konnen. Ziehen Sie den
FuB von hinten mit der
Hand an den Po heran, so
weit Sie konnen. Halten
Sie dabei die Oberschen-
kel moglichst parallel.

2 Heben Sie jetzt den
linken Arm an und stre-
cken Sie ihn neben dem
Kopf nach oben. Lassen
Sie den Blick vorne am Boden ruhen und bleiben Sie eine
halbe Minute lang in der Position. Versuchen Sie, in dieser
Haltung zur Ruhe zu kommen. Sollten sich dabei im unteren
Riicken Beschwerden einstellen, ziehen Sie den Bauch etwas
nach hinten.




Kraftigen Sie lhren Korper

Nehmen Sie dann den linken Arm wieder nach unten und
stellen Sie den FuBB zuriick auf den Boden. Wiederholen Sie
die Ubung mit der anderen Seite.

m Fiir fast alle Balancehaltungen auf einem Bein gilt: Wenn es Ihnen sehr
schwer fdllt, oder gar unmdglich ist, das Gleichgewicht zu halten, dann
stellen Sie sich so neben eine Wand, dass Sie sich mit der freien Hand
abstiitzen kénnen. Nach und nach wird es Ihnen gelingen, die Hand von
der Wand wegzunehmen und Sie miissen sie nur noch zum Stiitzen an die
Wand bringen, wenn Sie das Gleichgewicht zu verlieren drohen. Irgend-
wann werden Sie dann ohne die Hilfe der Wand frei im Raum balancieren
kénnen. ]

Verspannungen losen,
Beweglichkeit fordern

Ein Tag im Biiro schafft es, selbst den lockersten Zeitgenos-
sen extrem zu verspannen. Die Schultern tun weh, Nacken
und Riicken schmerzen, man fiihlt sich unbeweglich und
eingerostet. Eine Viertelstunde, sogar schon 5 bis 10 Minu-
ten, die Sie mit den folgenden Ubungen verbringen, kénnen
Ihnen frischen Elan und eine angenehme Beweglichkeit
zuriickbringen. Ob Sie die Ubungen hintereinander machen,
oder sich zwei, drei Ubungen auswihlen, bei denen Sie das
Gefiihl haben, Sie wiirden lhnen gut tun, bleibt ganz lhnen
liberlassen. Der Zeitaufwand fiir alle Ubungen dieses Kapi-
tels liegt etwa bei 8 bis 10 Minuten, je nachdem, wie lange
Sie in den einzelnen Positionen bleiben.



Verspannungen lésen, Beweglichkeit fordern

Drehsitz

= Erhalt und verbessert die Beweglichkeit der Wirbelsaule, mas-
siert und dehnt Bauch, Schulter und Nackenmuskulatur.

1 Sitzen Sie in einem
bequemen Schneidersitz, in-
dem Sie die FiiBe leicht unter
den jeweils anderen Ober-
schenkel ziehen. Richten Sie
den Oberkorper gut auf — am
besten hilft dabei die Vor-
stellung, Sie wiirden von der
Kopfmitte aus an einem
goldenen Faden nach oben
gezogen.

2 Greifen Sie mit der linken
Hand dann das rechte Knie.
Mit der rechten Hand stiit-
zen Sie sich hinter dem Po in Kérperndhe am Boden ab.
Driicken Sie jetzt mit der linken Hand gegen das rechte Knie.
Gleichzeitig drehen Sie den Oberkorper und den Kopf so weit
nach rechts, wie es lhnen moglich ist - eventuell so, dass Sie
nach hinten blicken kénnen.

3 Bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden in der Drehung und spii-
ren Sie, was sich im Korper alles tut. Wiederholen Sie die
Ubung mit der Drehung nach links.
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Korperwelle im Sitzen

= Die Vorwartsbeuge dehnt die Riickenmuskulatur und entspannt
die Vorderseite des Oberkorpers. Die Beweglichkeit wird gefor-
dert und das Denken kommt zur Ruhe.

1 Setzen Sie sich aufrecht auf den Boden und strecken Sie
die Beine nach vorne aus. Heben Sie die Knie etwas vom
Boden ab, indem Sie die Fersen ein wenig heranziehen. Beim
Ausatmen schieben Sie jetzt den Oberkorper nach vorne und
lassen ihn fiir einen Moment hangen, ohne den Kopf dabei
nach unten zu driicken. Unterstiitzen Sie diese Vorwartsbe-
wegung, indem Sie mit den Handen an den Unterschenkeln
ziehen.
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2 Rollen Sie nun den Oberkorper mit dem Einatmen Wirbel
fir Wirbel nach oben, bis Sie wieder aufrecht sitzen. Die
Hande gleiten dabei an den Beinen entlang mit nach oben.
Wiederholen Sie diesen Ablauf einige Male. Es sollte sich
eine ruhige, weiche Bewegung ergeben, wie eine Welle, die
vor- und zuriickschwappt. Beginnen Sie mit einer kleinen
Bewegung und lassen Sie diese langsam groBer oder weiter
werden. Versuchen Sie nach und nach auch die Beine mehr
zu strecken, indem Sie die Fersen weiter nach vorne schie-
ben.
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Der Schmetterling fliegt

= Dehnt die Innenseite der Oberschenkel und bringt Energie ins
Becken. Kraftigt die Riickenmuskulatur.

1 Setzen Sie sich auf den Boden und ziehen Sie die Fii3e
mit den Handen zum Korper. Die FiiBe bleiben in Boden-
kontakt und zeigen nach vorne. Bringen Sie jetzt die FuB3-
sohlen aneinander und ziehen Sie die FiiBe so weit zu sich
heran wie moglich. Halten Sie die FiiBe mit verschrankten
Handen fest.

2 Richten Sie den Oberkorper gut auf und beginnen Sie mit
den Knien nach unten und oben zu wippen, als waren es
Flligel. Atmen Sie normal und ,fliegen” Sie eine halbe Mi-
nute lang so weiter. Wenn lhnen dabei die Knie schmerzen,
lassen Sie das Wippen weg. Schieben Sie die FiiBe wieder ein
Stiick nach vorne vor und spiiren Sie nach.
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Der Tisch oder die Vierpunktbalance

= Kraftigt Arme, Schultern und Handgelenke, macht beweglich
und hebt den Energiepegel.

1 Setzen Sie
sich mit den
Beinen nach
vorn auf den
Boden. Ziehen
Sie jetzt die
Beine so weit
heran, dass Sie
die FuBsohlen
hiiftbreit gedff-
net aufstellen konnen. Stiitzen Sie sich mit den Handen
hinter dem Po ab.

2 Heben Sie beim Einatmen das Becken an und schieben
Sie es nach oben, so weit Sie konnen. Beim Ausatmen lassen
Sie es wieder zum Boden sinken. Schauen Sie wahrend der
gesamten Ubung entspannt nach vorne. Bei der nichsten
Einatmung nehmen Sie das Becken wieder nach oben und
senken es beim Ausatmen ab. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 6 bis 8 Mal. Im Idealfall bildet der Korper bei dieser
Ubung eine Art Tisch: Oberschenkel und Oberkdrper bilden
die waagrechte Tischplatte, Arme und Unterschenkel die
Beine des Tisches.

3 Bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden lang mit dem Becken
oben, wenn lhnen die Handgelenke dabei nicht wehtun.
Kommen Sie herunter und spiiren Sie ein wenig nach.
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Die Blume offnet sich

= Dehnt und oOffnet den Brustkorb, wirkt anregend und vitalisie-
rend, die Atmung wird vertieft.

1 Setzen Sie sich auf die Fersen und beugen Sie den Ober-
korper nach vorne, bis die Stirn den Boden beriihrt. Legen
Sie die Arme nach hinten ab. Diese Ausgangsposition ist im
Yoga auch als die Embryostellung oder Kindshaltung be-
kannt. Richten Sie sich nun mit der Einatmung in den Knie-
stand auf. Gleichzeitig ziehen Sie die Arme mit nach vorne
und heben sie gestreckt bis neben den Kopf.

2 Schieben Sie beim Ausatmen den Po nach hinten und
setzen Sie sich langsam wieder auf die Fersen. Dabei bringen
Sie den Oberkorper und die Arme wieder zum Boden. Ziehen
Sie am Ende der Ausatmung die Arme wieder nach hinten in
die Ausgangsposition.
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3 Wiederholen Sie diese Bewegung mit der Ein- und Aus-
atmung verbunden 6 bis 8 Mal. Bleiben Sie am Schluss eini-
ge Atemziige lang zum Ausruhen und Nachspiiren in der
Embryoposition.

Wenn Sie den Kopf in dieser Haltung nicht zum Boden brin-
gen oder wenn Sie Verspannung im Nackenbereich spiiren,
legen Sie die Hande oder Fauste aufeinander - je nach be-
notigter Hohe - und lassen den Kopf darauf ruhen.
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Ganzkorperdehnung in der Riickenlage

= Streckt den Korper so richtig durch, lost Verspannungen im
Schulterbereich und verbessert unmittelbar das Korpergefuhl.

1 Legen Sie sich auf den Riicken und strecken Sie die Beine
aus. Bringen Sie die FiiBe nebeneinander.

2 Legen Sie nun die Arme mit den Handriicken nach unten
neben dem Korper ab und fiihren Sie sie Uber die Seite am
Boden entlang nach hinten bis sie neben dem Kopf liegen.
(Eine Bewegung wie Kinder sie machen, wenn sie sich in den
Schnee legen und mit den Armen wie mit Flligeln schlagen,
um einen ,Schnee-Engel” in den Schnee zu driicken.) Suchen
Sie mit den Armen und Schultern so viel Bodenkontakt wie
moglich, wenn Sie die Arme nach hinten ziehen.

3 Strecken Sie die Beine, indem Sie die Oberschenkel nach
unten driicken und die FuBzehen etwas in Richtung Kérper
ziehen.
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4 lassen Sie den Atem flieBen und bleiben Sie fiir eine
halbe Minute in dieser lang gestreckten Position. Losen Sie
die Spannung dann wieder, bringen Sie die Arme zuriick
neben den Korper und spiiren Sie ein wenig nach.

Sie kénnen mit dieser Ubung auch eine Entspannung im
Liegen einleiten, wenn Sie vorher keine Korperiibungen
gemacht haben. Bleiben Sie dann einfach liegen und lassen
Sie die Entspannung langsam einstromen, oder Sie schlieBen
die Entspannungsiibung ,Die Kdrperreise” an (siehe S. 55).
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Beruhigen und ausgleichen

Die folgenden Ubungen sind gut geeignet, wenn Sie etwas
iberdreht und vielleicht auch ein wenig miide von der Arbeit
nach Hause kommen. Oder Sie hatten viel Stress und wollen
sich erst einmal beruhigen, bevor Sie etwas anderes machen.
Sie kénnen die Ubungen nacheinander ausfiihren (Zeitauf-
wand etwa 10 Minuten), oder Sie picken sich zwei, drei
Ubungen heraus, die lhnen gerade passend erscheinen.

Die Sonne geht auf, die Sonne geht
unter

= Belebt und aktiviert Arme und Schultern, vertieft die Atmung
und beruhigt. Die zweite Variante fordert die Beweglichkeit der
Schultern.

1 Setzen Sie sich auf die Fersen oder begeben Sie sich in
einen angenehmen Schneidersitz. Lassen Sie die Arme neben
dem Koérper herunter und beriihren Sie mit den Fingern den
Boden, wenn Sie ihn erreichen.

2 Beim Einatmen flihren Sie die Arme lber die Seiten nach
oben und bringen tiber dem Kopf die Handflachen aneinan-
der (die Sonne geht auf). Beim Ausatmen drehen Sie die
Handflachen nach auBBen und fliihren die Arme (iber die Seite
gestreckt wieder nach unten, bis die Finger wieder den Bo-
den bertihren (die Sonne geht unter).
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3 Wiederholen Sie diese Bewegung 3 bis 4 Mal im Einklang
mit der Atmung. Machen Sie die Ubung jetzt noch einmal
und versuchen Sie statt der Handflachen die Handriicken
zueinander zu bringen. Wiederholen Sie auch diese Ubungs-
variante einige Male.
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Fotus-Stellung

= Starkt die Bauchmuskulatur, wirkt beruhigend, hilft gegen
Blahungen (oft die ,gasentfernende Stellung“ genannt).

1 Legen Sie sich
auf den Riicken
mit aufgestell-
ten FiBen. He-
ben Sie die Knie
an und greifen
Sie sie mit den
Handen. Wenn
es lhnen ange-
nehm ist, ver-
schranken Sie die Hinde unterhalb der Knie.

2 Ziehen Sie die Knie nun zum Oberkorper, so weit es geht.
Heben Sie dann den Kopf und die Schultern und schauen Sie
nach vorne. Sollte Sie Probleme im Nackenbereich haben,
lassen Sie den Kopf unten. Atmen Sie tief durch die Nase.

3 Bleiben Sie 30 bis 60 Sekunden lang in dieser Stellung.
Dann senken Sie Oberkorper und FliBe wieder zum Boden
und splren ein wenig nach.

m Bei Yoga-Ubungen sollten Sie generell durch die Nase atmen (es sei
denn, es ist anders angegeben). Wenn Sie Schnupfen haben oder die Nase
verstopft ist, atmen Sie durch den leicht gedffneten Mund. [



Beruhigen und ausgleichen

Kleine Briicke

= Dehnt sanft die Vorderseite des Korpers (Brustkorb, Schultern,
Oberschenkel) und den Nacken, schafft Ruhe.

1 Legen Sie sich
auf den Riicken
und stellen Sie
die Beine hiift-
breit in Pondhe
auf. Die Arme
liegen  neben
dem Korper.

2 Heben Sie
beim Einatmen
das Becken an,
soweit Sie kon-
nen, und dri-
cken Sie mit
den Armen ge-
gen den Boden.
Kopf und Schul-
tern bleiben un-
ten. Kommen
Sie beim Ausatmen langsam Wirbel fir Wirbel wieder nach
unten.

3 6 bis 8 Mal wiederholen. Harmonisieren Sie die Bewe-
gung mit der Atmung. Am Ende der Einatmung sollte das
Becken am hdéchsten Punkt angelangt sein, am Ende der
Ausatmung der Riicken wieder am Boden liegen.
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Drehstellung im Liegen

= Fordert die Beweglichkeit der Wirbelsaule, offnet den Brustkorb,
l0st Verspannungen im Riicken, wirkt verdauungsanregend.

1 Legen Sie sich auf den
Ricken und stellen Sie die
FiiBe in Pondhe direkt neben-
einander auf. Legen Sie die
Arme seitlich nach auf3en, so
dass sie einen rechten Winkel
zum Oberkorper bilden. Ver-
suchen Sie wahrend der
Ubung die Arme und Schul-
tern am Boden zu lassen.

2 Bringen Sie die Knie

aneinander und senken Sie

die Beine zur rechten Seite

ab. Drehen Sie gleichzeitig
Brustkorb und Kopf in die entgegengesetzte Richtung. Zie-
hen Sie die Knie nur soweit nach unten, dass die gegeniiber-
liegende Schulter Bodenkontakt behalt. Jetzt ruht der linke
FuBB auf dem Rechten.

3 Bewegen Sie jetzt die Beine lber die Mitte zur linken
Seite und drehen Sie dabei Oberkorper und Kopf nach rechts.
Der rechte FuB3 liegt jetzt auf dem linken. Wahrend der Dre-
hung konnen Sie ausatmen und, bevor Sie zur anderen Seite
drehen, wieder einatmen. Sie atmen im aktiven Teil aus und
wenn die Knie unten sind ein. Wiederholen Sie dies 6 bis
8 Mal.
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Kniekreisen

= Massiert den unteren Rlcken, besonders die Kreuzbeingegend.
Die weiche kreisende Bewegung wirkt beruhigend.

Heben Sie in Riickenlage die
Knie an, bis Sie diese mit den
Handen greifen konnen. Las-
sen Sie den unteren Riicken
dabei am Boden. Bringen Sie
die Knie aneinander und
fliihren Sie sie mit den Han-
den in einer kleinen kreis-
formigen Bewegung (ca. 30
Sekunden). Dadurch massie-
ren Sie die Kreuzbeingegend,
die sich am Boden leicht
mitbewegt. Der Riicken [0st
sich dabei nicht vom Boden!
Wiederholen Sie diese Bewegung auch zur anderen Seite
hin.

Stellen Sie am Ende der Ubung die FiiBe wieder auf und
spuren Sie noch eine Weile nach.
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Der Schmetterling ruht

= Angenehm zum Entspannen, dehnt gleichzeitig die Oberschen-
kel und fordert die Beweglichkeit der Huftgelenke.

Legen Sie sich auf den Riicken. Ziehen Sie jetzt die FiiBe am
Boden Richtung Korper und bringen Sie die FuBsohlen an-
einander — unter Umstanden konnen Sie die Hande zu Hilfe
nehmen und die FiiBe naher zum Korper ziehen. Legen Sie
die Arme seitlich ab. Bleiben Sie in dieser Ubung véllig pas-
siv. Spuren Sie die Dehnung in der Leistengegend, den In-
nenseiten der Oberschenkel und um die Hiften herum. At-
men Sie ruhig und tief und lassen Sie los.

Verweilen Sie in der Stellung eine Minute oder langer.
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Stress und Arger sind oft permanente Begleiter
des Berufsalltags - Grund genug sich bewusst aus
dieser Mihle zu befreien. In diesem Kapitel finden
Sie nicht nur Ubungen zum Loslassen und Ent-
spannen, sondern auch die Anleitung dazu, wie
Sie Anspannung und Aggressionen aktiv ab-
schitteln kdnnen.
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Stress abbauen, Aggressionen
loswerden

Im Laufe eines Tages ladt sich ein jeder von uns eine Menge
an Spannung buchstablich auf die Schultern. Oder besser
gesagt, das Leben, unser Beruf, die Sachzwange, denen wir
unterworfen sind, biirden sie uns auf. Es ist wichtig, diesen
Druck immer wieder einmal aufzulésen oder zumindest zu
mildern. Dazu sind folgende einfache Ubungen gut geeignet.

Der Zeitaufwand fiir die Ubungen dieses Kapitels liegt etwa
bei 5 Minuten.
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Der Holzhacker

= Baut Stress ab, Sie konnen mal so richtig auf die Pauke hauen.

Stellen Sie sich mit gegratschten Beinen auf lhre Matte. Die
Hande sind vor dem Korper verschrankt. Stellen Sie sich vor,
Sie wiirden eine Axt halten, mit der Sie einen dicken Holz-
klotz spalten wollen. Heben Sie beim Einatmen die Arme
nach oben, bis sie gestreckt sind. Beim Ausatmen ziehen Sie
die Arme in einer schwungvollen Bewegung zwischen den
Beinen durch und nehmen den Oberkorper mit. Lassen Sie
dabei ein lautes ,HA" ertonen. Halten Sie lhre Stimme nicht
zuriick! Mit der nachsten Ein- und Ausatmung wiederholen
Sie die Ubung. Probieren Sie diese Ubung erst vorsichtig aus
und steigern Sie dann die Intensitadt, indem Sie oben weiter
nach hinten ausholen und noch kraftvoller nach unten zie-
hen.
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Den Tisch abraumen

= Wirkt befreiend. Sie fuhlen sich hinterher friedlicher und ent-
spannter.

1 Bei dieser Ubung kénnen Sie Dampf ablassen, ohne Kon-
sequenzen befiirchten zu missen. Stellen Sie sich mit ge-
gratschten Beinen auf |hre Matte und lassen Sie die Arme
hangen. Heben Sie nun den linken Arm vor dem Korper bis
zur Waagrechten an. Fiihren Sie ihn beim Einatmen ge-
streckt auf Brusthohe nach rechts. Der rechte Arm hangt
entspannt herunter. Der Oberkorper dreht dabei leicht mit
nach rechts.

2 Beim Ausatmen schwingen Sie den linken Arm und den
Oberkorper nach links und nehmen durch den Schwung den
rechten Arm mit. Jetzt ist der rechte Arm gestreckt auf der
linken Seite und der linke Arm hangt hinter dem Riicken
herab. Schwingen Sie dann den rechten Arm nach rechts
zurlick und nehmen Sie den linken Arm mit.

3 Bei dieser Bewegung lassen Sie jeweils ein zischendes,
stimmloses ,FFFFT" erténen. Stellen Sie sich vor, vor |hnen
stiinde ein Tisch und Sie wiirden mit einer schwungvollen
Bewegung alles, was sich darauf befindet, hinunterfegen.
Das bedeutet, dass der Arm parallel zum Boden schwingt
und nicht nach unten hangt! Wiederholen Sie diese befrei-
ende Aktion 4 bis 8 Mal.



Stress abbauen, Aggressionen loswerden
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Die Notbremse ziehen

= Bringt Energie in die Bauchgegend, starkt die Durchsetzungs-
kraft und hilft, psychische Anspannung zu mildern.

1 Stehen Sie aufrecht mit leicht ge6ffneten Beinen. Heben
Sie die Hande tber den Kopf und schlieBen Sie sie zur Faust.
Atmen Sie dabei ein.

2 Ziehen Sie jetzt beide Ellbogen in einer schnellen,
schwungvollen Bewegung nach unten, bis die Oberarme
neben dem Oberkorper sind und die Ellbogen nach unten
zeigen. Atmen Sie dabei aus und rufen Sie laut und vollig
ungehemmt ,HU". Beugen Sie bei dieser Abwartsbewegung
leicht die Beine.

3 Beim Einatmen ziehen Sie die Fauste wieder nach oben bis
die Arme gestreckt sind, beim Ausatmen energisch nach unten
mit einem weiteren ,HU" oder ,HA". 4 bis 8 Mal wiederholen.
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Der Lowe

= Stress schlagt sich oft in Verspannungen des Gesichts- und
Halsbereiches nieder. Der Lowe hilft, sie wieder abzubauen.
Durch das Fauchen machen Sie deutlich, dass Sie bereit sind,
sich zu wehren, wenn es sein muss.

1 Setzen Sie
sich in einem
bequemen
Schneider-
oder Fersen-
sitz auf den
Boden. Legen
Sie die Hande
auf die Knie.
Atmen Sie ent-
spannt durch die Nase ein.

2 Offnen Sie dann den Mund, so weit Sie kdnnen, und
strecken Sie auch die Zunge maglichst weit heraus. Schauen
Sie dabei nach oben und fauchen Sie beim Ausatmen wie
ein Léwe. Beim Einatmen nehmen Sie die Zunge wieder
zuriick und entspannen das Gesicht. Wiederholen Sie die
Ubung 4 bis 6 Mal.
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Durchatmen

Die Atmung ist physiologisch gesehen fir uns lebenswichtig
- wenn wir aufhdren zu atmen, sterben wir. Viele spirituelle
Schulen betrachten die Atmung dariiber hinaus als Tor nach
Innen. Sie bringt uns in Kontakt mit dem gegenwartigen
Augenblick und lenkt die Aufmerksamkeit von AuBen (den
anderen, der Umwelt) auf uns selbst.

Und der Atem ist ein feiner Seismograph, was unsere emo-
tionale und korperliche Verfassung betrifft. Stehen wir unter
Stress, oder sind wir eingeschiichtert, wird die Atmung fla-
cher, unterdriickter. Fiihlen wir uns wohl, wird die Atmung
tief und ruhig. Wenn wir uns aufregen, stark nach auBen
gehen, wird sie schneller.

Mit der Atmung arbeiten

Umgekehrt konnen wir die Atmung bewusst einsetzen, wenn
wir uns beruhigen wollen oder Energie auftanken, und zum
Entspannen, wenn wir kdrperlich und geistig tberdreht sind.
AuBerdem bringt bewusstes Atmen uns in die Gegenwart
zuriick, wenn wir innerlich aus der Bahn geraten sind. Legen
Sie den Schwerpunkt auf das Einatmen, wirkt dies energie-
zufiihrend, konzentrieren Sie sich starker auf das Ausatmen,
beruhigend und zentrierend.

Die Yogaatmung

Die Yogaatmung starkt das Immunsystem, indem sie Stress-
hormone reduziert und den Korper mit ausreichend Sauer-
stoff versorgt. Der einfachste Weg sich damit vertraut zu
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machen, ist, immer wieder einmal nur durch die Nase zu
atmen.

lhre Haltung bei den Atemiibungen.

Sitzen Sie in allen Atemilbungen in einem bequemen
Schneider- oder Fersensitz und richten Sie den Oberkorper
auf. Wenn es lhnen schwer fallt, so zu sitzen, setzen sie sich
aufrecht auf einen Stuhl. SchlieBen Sie bei den Ubungen die
Augen oder lassen Sie den Blick entspannt am Boden ruhen.
Wenn Sie alle Atemiibungen dieses Kapitels nacheinander
machen, sollten Sie etwa 10 Minuten dafiir einplanen.

Der horbare Atem

= Das tiefe Atmen in Verbindung mit dem Klang beruhigt und
entspannt.

Atmen Sie ruhig und gleichmaBig durch die Nase. Offnen Sie
leicht den Mund und lassen Sie beim Ein- und beim Ausat-
men ein leises, stimmloses ,HAA" erténen, ein Gerdusch, wie
wenn jemand tief schlaft. Wenn Sie das ,HAA" gut horen
konnen, schlieBen Sie den Mund, ohne sonst etwas an der
Atmung zu andern. Nun horen Sie eher ein ,HMM".

Wenn Sie auch dieses Gerdusch beim Ein- und Ausatmen (!)
deutlich vernehmen, versuchen Sie, es weich und durchge-
hend zu gestalten, wie der Wind, der uber Baumwipfel
streicht. Lassen Sie die Ein- und Ausatmung lang und tief
werden (4 bis 8 Atemzyklen). Bei dem geringsten Gefiihl von
Unwohlsein beenden Sie die Ubung bitte und atmen wieder
normal.
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Der gekiihlte Atem

= Die verstarkte Einatmung bringt neue Energie in den Korper,
belebt und erfrischt.

1 Formen Sie
mit der Zunge
ein  Rollchen,
das vorne leicht
aus dem Mund
schaut. Wenn
Sie zu den flinf-
zig Prozent der
Menschheit ge-
horen, die das
nicht kdnnen, 6ffnen Sie einfach den Mund ganz leicht und
legen die Zunge an die oberen Schneidezahne.

2 Atmen Sie jetzt durch das Rollchen oder die nur leicht
gedffneten Lippen ein. Ziehen oder saugen Sie die Luft rich-
tig ein, so dass Sie die Kiihle spiren. SchlieBen Sie den
Mund, wenn Sie eingeatmet haben (die Zunge kommt wie-
der in ihre normale Position) und atmen Sie durch die Nase
mit leicht horbarem Atem (HMM) aus.

3 Wiederholen Sie die Ubung 4 bis 8 Mal und spiiren Sie
dann einige Atemziige lang nach.
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Die Hand kiihlen

= \erstarkt die Ausatmung, entfernt verbrauchte Luft und ver-
brauchte Energie und schafft Raum fiir Neues.

1 Bringen Sie
eine Hand 20
bis 30 cm vor
das Gesicht, so
dass Sie in ihre
Handflache bli-
cken konnen.

Blasen Sie jetzt
die Hand mit
einem stimm-
losen ,F* in einem durchgehenden kiihlen Luftstrom an.

2 Sollten Sie den Atem warm auf der Handflache spiiren, ist
das ein Zeichen, dass Sie nur hauchen. Blasen Sie so, dass
der Atemstrom kiihl zu spiiren ist, als wiirden Sie fiir lhr
Kind das heiBBe Essen kiihlen wollen.

3 Atmen Sie dann wieder normal durch die Nase ein und
wiederholen Sie das Kiihlen der Handflache mit dem Blasen
bei der langen Ausatmung (4 bis 8 Mal).
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Atempause

= Vertieft Ein- und Ausatmung.

Atmen Sie ein paar Mal tief durch die Nase ein und aus.
Legen Sie dann nach jeder Ein- und Ausatmung eine kleine
Atempause ein. Das kann sehr kurz oder mit ein wenig
Ubung einige Sekunden dauern. Es darf lhnen jedoch nicht
unangenehm werden. Also: Einatmen - kurze Pause, Ausat-
men - kurze Pause und von vorne. 4 bis 8 Durchgange.

Bauchatmung

= Bringt den Atem weiter nach unten und vertieft ihn. Die Hande
auf dem Bauch schaffen ein Geftihl von Geborgenheit.

Legen Sie lhre Hande auf den Bauch und lassen Sie sie ent-
spannt ruhen. Atmen Sie durch die Nase tief ein und aus.
Stellen Sie sich jetzt vor, dass Sie in |hre Hande oder den
Bereich darunter, hineinatmen. Sie konnen spiiren, wie sich
die Bauchdecke beim Einatmen leicht nach vorne walbt und
beim Ausatmen wieder absenkt. Wenn dies nicht der Fall ist,
unterstiitzen Sie die Bauchatmung ein wenig, indem Sie
beim Ausatmen mit den Handen leicht gegen den Bauch
dricken und sie beim Einatmen wieder locker lassen. |hr
Bauch wird beim Einatmen groBer, beim Ausatmen kleiner.
Nach ein paar Durchgangen lassen Sie die Hande ruhen und
atmen entspannt weiter, wieder mit der Vorstellung den
Atem beim Einatmen zu lhren Handen zu lenken. Fahren Sie
so ein, zwei Minuten lang fort, oder solange es lhnen ange-
nehm ist.
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Brustatmung

= Sie leren, die Atmung nach oben zu lenken. Diese Atmung
heift Brustatmung. Durch das Baucheinziehen wird die
Bauchmuskulatur gefordert und die Verdauung angeregt.

1 Legen Sie
die Hande so,
dass die Hand-
flachen  auf
den  unteren
Rippen ruhen
und die Finger
auf der oberen
Bauchgegend.
Auf diese Art
konnen Sie mit
den  Handen
sowohl die Be-
wegungen des
Bauches, als auch die der Brust spiiren. Bei der nachsten
Ausatmung ziehen Sie nun den Bauch ein und halten ihn
dann eingezogen. Jetzt atmen Sie mit eingezogenem Bauch
ein und lenken dadurch den Atem in die Brust. Das kénnen
Sie mit den Handen verfolgen.

2 Die Finger, die auf dem Bauch liegen, sollen sich wahrend
der Einatmung nicht bewegen, in den Handflachen spiiren
Sie vielleicht ein leichtes Heben und Senken der Brust. Nach
der Einatmung mit eingezogenem Bauch atmen Sie wieder
aus und lassen den Bauch véllig los. Ganz am Ende der Aus-
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atmungsphase ziehen Sie den Bauch wieder ein und begin-
nen dann von vorne.

Maoglicherweise mdchten Sie nach dem ersten Durchgang
eine kleine Pause einlegen. Lassen Sie dabei den Bauch
entspannt und atmen Sie einige Male ohne Anstrengung ein
und aus. Beginnen Sie dann von vorne und wiederholen Sie
diese Atemiibung 3 bis 4 Mal.

Vollatmung

= Tankt mit Sauerstoff und Lebensenergie auf, verbessert Kon-
zentrationsfahigkeit und Verdauung.

In dieser Ubung verbinden Sie Bauch- und Brustatmung zur
so genannten Yoga-Vollatmung. Sie atmen zuerst in die
Bauchgegend ein und atmen dann weiter mit der Vorstel-
lung, den Atem auch nach oben in den Brustbereich zu len-
ken. Vielleicht konnen Sie dies wieder mit den Handen spii-
ren, die hier so liegen wie in der Ubung ,Brustatmung” (sie-
he S. 53). Sie spiiren bei Beginn der Einatmung, wie sich die
Bauchgegend leicht nach vorn wélbt, und wenn Sie weiter
einatmen, wie sich auch der Brustkorb nach vorn und zu den
Seiten hin leicht hebt. Atmen Sie dann wieder entspannt
aus.

Im Gegensatz zur Brustatmungsiibung wird hier der Bauch
nicht eingezogen, er wird nur durch die Atmung bewegt! Sie
atmen also zuerst in den Bauch, dann weiter in die Brust
und schlieBlich vollsténdig aus (4 bis 8 Atmungszyklen).
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Entspannen

Entspannungsiibungen sind der perfekte Ausgleich fir das
hektische Berufsleben. Sie beruhigen die Nerven, beseitigen
Verspannungen und tanken den Organismus mit neuer Ener-
gie auf. Wenn Sie regelmaBig Entspannung tiben, werden Sie
merken, dass Sie bald auch in den Stresssituationen des
Alltags schneller und leichter wieder zur Ruhe kommen.

Halten Sie sich fir die Korperreise ebenso wie fir die aktive
Entspannungsiibung (siehe S. 61) jeweils etwa 10 bis 15
Minuten frei.

Die Korperreise

Wie und wann konnen Sie diese Korperreise tiben?

= Sie ist ein guter Abschluss nach aktiven Korperiibungen.
= Sie konnen Sie als Einschlafhilfe einsetzen.

= Wann immer Sie sich verspannt, liberdreht oder ruhebe-
diirftig fuhlen, kann Thnen die Korperreise helfen, wieder
ein inneres Gleichgewicht herzustellen.

= Wenn Sie eine kurze Auszeit vom aktiven Leben nehmen
wollen.

= Wenn Sie bewusst einen Schnitt in lhren Tag setzen wol-
len, zum Beispiel zwischen Arbeit und Freizeit.

= Die Korperreise ist eine Maglichkeit, wieder zu sich selbst
zu kommen, wenn man sich verheddert hat und nicht
mehr weiterkommt.
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Doch vielleicht fragen Sie sich, wenn Sie den unten stehen-
den langen Text sehen, wie Sie sich das alles jemals merken
sollen? - Keine Sorge! Wenn Sie den Text ein- oder zweimal
gelesen haben, kdnnen Sie die Einzelheiten ruhig vergessen.
Sie missen lediglich das Prinzip verstanden haben. Und das
ist schlicht und einfach: Sie durchwandern den Kérper mit
sanfter Aufmerksamkeit von unten nach oben, lassen sich
dabei Zeit und spiiren jeder Korperregion noch eine Weile
nach. Strecken Sie sich danach noch einmal durch und be-
enden Sie die Ubung. Und nun eine angenehme Reise!

So liegen Sie richtig

Legen Sie sich auf dem Boden auf |hre Yogamatte oder eine
gefaltete Decke. Begeben Sie sich in die Riickenlage. Die
Arme liegen ein kleines Stiick vom Korper entfernt, mit den
Handflachen nach oben, wenn lhnen dies angenehm ist.
Offnen Sie die Beine etwa hiiftbreit und lassen Sie die FiiBe
seitlich fallen, soweit dies ohne Spannung maglich ist. Legen
Sie den Kopf in neutraler Position ab: das heil3t, das Kinn ist
weder zum Brustbein gezogen, noch nach oben gestreckt.
Sie liegen richtig, wenn Sie gerade nach oben Richtung
Zimmerdecke blicken.

Spuren Sie jetzt in Ihren unteren Riicken. Wenn sich dort
etwas unangenehm anfiihlt, stellen Sie die FiiBe hiiftbreit
geoffnet auf und lehnen die Knie aneinander. Diese Position
entlastet den unteren Riicken. Ist dort jedoch alles o. k.,
lassen Sie die Beine am Boden liegen, ohne die Beinmuskeln
anzuspannen.
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Los geht die Reise

SchlieBen Sie jetzt die Augen und spiiren Sie in sich hinein.
Die Korperreise ist eine Entspannungsibung, bei der wir den
Korper von unten nach oben durchwandern. Sie kénnen sich
dabei vorstellen, Sie wiirden die Entspannung von einer
Korperregion zur nachsten mitnehmen, so dass sie sich nach
und nach im ganzen Korper ausbreitet. Sie konnen sich auch
einen Krug vor Augen halten, in den Sie Wasser gieBen. Das
einflieBende Wasser steigt langsam im Krug von unten nach
oben an, bis der Krug gefiillt ist.

Genauso lassen Sie die Entspannung im Koérper langsam
ansteigen, bis er ganz davon erfullt ist. Vielleicht splren Sie
die Entspannung nicht sofort in den Korperbereichen, auf die
Ihre Aufmerksamkeit gerade gerichtet ist. Manchmal folgt
sie erst langsam nach, als hatte unser achtsames Hinspliren
erst den Boden fruchtbar gemacht, in den dann der Samen
der Entspannung fallen und langsam aufgehen kann.

Die FiiBe

Wir beginnen die Korperreise bei den FiiBen. Lenken Sie Ihre
innere Aufmerksamkeit zu den FiBen. Spiiren Sie beide
FiBe. Die Zehen, die FuBsohlen, die Knochel, die Fersen, den
Spann oder FuBriicken. Lassen Sie das Licht lhrer Aufmerk-
samkeit eine Weile dort ruhen, wie die Lampe eines Hoh-
lenforschers ein interessantes Objekt aus dem Dunklen her-
aushebt. Spiren Sie, was sich im Korpergefiihl lhres FuBes
andert, wenn Sie die Aufmerksamkeit dort eine Weile be-
lassen.
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Vielleicht fiihlt es sich warmer an, vielleicht kribbelt es, oder
die FiiBe fuhlen sich leichter oder schwerer an. Was auch
immer Sie spiiren, registrieren Sie es einfach - auch wenn
sich die FiiBe genauso anfiihlen wie sonst. Es gibt nichts
Besonderes zu erreichen. Durch das Hinspliren geben Sie der
Entspannung Raum, sich auszubreiten und Sie geben dem
Korper Zeit loszulassen.

Die Beine

Gehen Sie mit der Aufmerksamkeit langsam weiter nach
oben und verfahren Sie mit jedem Korperteil, den Sie errei-
chen wie mit den FiiBen beschrieben.

Spuren Sie jetzt |hre Unterschenkel. Flihlen Sie die Waden,
den Bodenkontakt, wenn Sie welchen haben. Spiiren Sie die
Schienbeine. Lassen Sie die Aufmerksamkeit bei beiden Un-
terschenkeln fiir eine Weile ruhen, véllig ohne Anstrengung.

Reisen Sie weiter zu den Knien. Spiiren Sie die Oberseite und
die Unterseite beider Knie und gehen dann nach einer Weile
weiter zu den Oberschenkeln. Spiren Sie auch dort den
Bodenkontakt, wenn Sie welchen haben. Fiihlen Sie die
Oberseite der Oberschenkel, die sich vielleicht anders an-
fiihlen, als die Unterschenkel. Mdglicherweise leichter. Mag
sein, dass Sie einen leichten Lufthauch vom Fenster bemer-
ken. Verweilen Sie eine Zeitlang und setzen Sie dann die
Reise fort.
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Po und Becken

Spuren Sie jetzt den Po am Boden, registrieren Sie den Bo-
denkontakt und bleiben Sie eine Weile mit lhrer Aufmerk-
samkeit beim Po. Gehen Sie dann weiter zur Beckengegend.
Spuren Sie zu lhren Hiiften hin, zum unteren Riicken, zum
Genitalbereich. Stellen Sie sich vor, dass die Entspannung Ihr
Becken nach und nach anfiillt.

Bauch und Brust

Gehen Sie weiter zur Bauchgegend, zu lhrer Korpermitte.
Fiihlen Sie den Unterbauch, die Nabelgegend, den Ober-
bauch und den mittleren Riicken. Entspannen Sie durch das
sanfte Hinspiiren Ihre gesamte Bauchgegend und lassen Sie
die Atmung ruhig flieBen.

Jetzt wandern Sie weiter zum Brustkorb. Spiiren Sie die
Rippengegend bis zu den Schlisselbeinen. Richten Sie die
Aufmerksamkeit auf Schultern und oberen Riicken. Lassen
Sie den Oberkorper durch |hr entspanntes Hinfiihlen los, so
gut es geht. Vergessen Sie nicht: Es gibt nichts Bestimmtes
zu erreichen.

Arme, Nacken und Hals

Lenken Sie jetzt die Aufmerksamkeit in |hre Arme. Spiiren
Sie die Oberarme, den Bodenkontakt dort. Fiihlen Sie lhre
Ellbogen und lhre Unterarme. Nehmen Sie auch hier den
Bodenkontakt wahr. Achten Sie nun auf die Hande. Die
Finger, die Handflachen, die Handriicken, die Handgelenke
und den Bodenkontakt der Hande. Bleiben Sie eine Weile
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beim entspannten inneren Betrachten der Arme und Hande
und gehen Sie dann weiter zu Nacken und Hals. Fiihlen Sie,
ob Sie in dieser Gegend verspannt sind. Vielleicht kdnnen Sie
etwas davon durch das sanfte Hinsplren loslassen.

Der Kopf

Wandern Sie weiter zum Kopf. Spiiren Sie den Bodenkontakt
des Hinterkopfes. Fiihlen Sie lhre Kopfhaut, die Stirn, die
Augenmuskulatur. Lassen Sie den Blick hinter den Augenli-
dern sanft ruhen und schauen Sie sich alles an, was Sie dort
sehen konnen. Farben, Formen oder innere Bilder. Lassen Sie
jetzt Ihre Kiefergegend los, indem Sie den Mund ganz leicht
aufgehen lassen. Sie kénnen sich vorstellen, dass die Span-
nung des Gesichts seitlich in den Boden hineinflieBt.

Die Reise tut Wirkung

Jetzt haben wir den Entspannungskreislauf geschlossen.
Spuren Sie fiir den Rest |hrer Entspannungszeit weiter in
Ilhren Korper hinein. GenieBen Sie Bereiche, die sich gut
anflihlen, schwelgen Sie ein wenig.

Wenn Sie irgendwo Verspannungen, Druck oder leichte
Schmerzen spiren, lenken Sie das Licht |hrer Aufmerksam-
keit dort noch einmal hin und beobachten Sie, ob sich noch
etwas verandert. Wenn nicht, akzeptieren Sie diesen Zustand
fiir den Augenblick. Morgen kann sich alles schon wieder
anders anfiihlen. Lassen Sie lhren Atem ruhig flieBen, ohne
ihn willentlich zu beeinflussen.
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Die Heimkehr

Bevor Sie die Entspannung wieder auflosen, achten Sie noch
einmal darauf, wie Sie sich gerade fiihlen. Machen Sie zum
Schluss eine Bestandsaufnahme. Bin ich entspannt oder
verspannt? Bin ich ruhig oder nervos? Fiihlt es sich eher gut
an oder schlecht? Wie geht es mir gerade?

Dann verabschieden Sie sich von diesem Entspannungszu-
stand, um wieder in das aktive Leben zurlickzukehren. Be-
ginnen Sie langsam, den Korper durchzurakeln, wie morgens
nach dem Aufwachen. Gahnen Sie, schneiden Sie ein paar
Grimassen, stoBen Sie ein paar Seufzer aus oder geben Sie
einige Laute von sich. Strecken Sie die Arme noch einmal
nach oben oder nach hinten durch und nehmen Sie dabei ein
paar tiefe Atemziige, als wiirden Sie noch einmal auftanken.
Rollen Sie dann mit herangezogenen FiiBen auf die Seite
und kommen Sie langsam wieder hoch zum Sitzen. Bleiben
Sie einige Atemziige lang sitzen, bevor Sie aufstehen, weil
sich der Korper erst wieder an die aufrechte Lage gewdhnen
muss.

Aktive Entspannungsiibung

Bei dieser Entspannungslibung geht es darum, den Korper
durch bewusstes Anspannen und wieder Loslassen in eine
tiefe Entspannung sinken zu lassen. Spannen Sie die jeweili-
gen Korperbereiche dazu nur leicht an, es geht nicht darum
viel Kraft aufzuwenden. Wichtig ist vielmehr die Spannung
einige Sekunden lang aufrecht zu halten und dann véllig
loszulassen und nachzuspiiren.
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Die aktive Entspannungsiibung bietet die wunderbare Mog-
lichkeit, zur Ruhe zu kommen und loszulassen, auch wenn
man davor nicht aktiv gelibt hat oder wenn man sehr unru-
hig ist. Oft genug versucht man vergeblich nach einem lan-
gen Arbeitstag sich hinzulegen und ein wenig auszuruhen -
doch es gelingt nicht, innerlich loszulassen. Man fihlt sich
trotzdem noch angespannt, nervés und unruhig. Bei dieser
Ubung werden Verspannungen aktiv geldst, der Stress des
Tages abgeschiittelt und die notwendige korperliche Ent-
spannung wird moglich. Vielleicht kommt auch das Denken
zur Ruhe und Sie schaffen sich wieder Raum flir Neues.

Vorgehensweise

Lesen Sie sich den folgenden Text einmal ganz durch. Das
Prinzip ist hier, wie bei der Korperreise (siene S. 55): Sie
durchwandern den Koérper von unten nach oben und ver-
weilen bei den einzelnen Regionen. Am Ende spannen Sie
noch einmal alle Muskeln gleichzeitig an.

Wenn Sie die Ubung einige Male gemacht haben, werden Sie
sich an das Wesentliche erinnern - Sie kénnen gar nichts
falsch machen. Wenn Sie einen Bereich vergessen oder einen
anderen dazunehmen, spielt das keine Rolle. Betrachten Sie
den Text eher als Ubungsvorschlag. Wichtig ist das Anspan-
nen, das Loslassen und anschlieBend das Nachspiiren, um
der Entspannung Zeit zu geben, sich zu entfalten.
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Los geht's

1 Legen Sie sich bequem auf einer Decke oder einem dicken
Teppich auf den Ricken. Spiren Sie die Unterlage und at-
men Sie eine Weile zum Ankommen, ohne etwas Besonderes
zu machen, mit véllig normaler Atmung ein und aus.

FiiBe und Beine

2 Beginnen Sie mit dem Anspannen und Loslassen bei den
FiBen. Spreizen Sie die FuBzehen beider FiiBe und ziehen Sie
die Zehen leicht Richtung Kérper. Halten Sie die Spannung
einige Augenblicke lang und lassen Sie dann véllig los. Spii-
ren Sie eine Weile nach.

3 Spannen Sie nun die Waden an oder driicken Sie sie nach
unten gegen den Boden. Halten Sie die Anspannung einige
Atemziige lang und entspannen sie dann wieder und spiiren
Sie nach.

4 Spannen Sie jetzt in gleicher Weise die Kniemuskulatur
an und lassen dann wieder los. Nun spannen und entspan-
nen Sie die Oberschenkelmuskulatur.

Po und Bauch

5 Aktivieren Sie jetzt die Pomuskulatur, so dass Sie ein paar
Zentimeter vom Boden abheben, halten Sie die Stellung
einige Momente lang und lassen Sie wieder los.

6 Spannen Sie als nachstes den SchlieBmuskel und die
Muskulatur des Genitalbereiches an, als missten Sie die
Entleerung verhindern. Lassen Sie dann wieder los und spi-
ren Sie nach.
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7 Ziehen Sie jetzt den Bauch ein in Richtung Boden und
halten Sie die Spannung ein wenig. Dann wieder loslassen
und nachspuren.

Brust, Nacken und Kopf

8 Driicken Sie den Brustkorb nach unten und die Schulter-
blatter gegen den Boden. Bleiben Sie so eine kleine Weile
und l6sen Sie die Anspannung wieder.

9 Spannen Sie nun die Nacken- und Halsmuskulatur an,
jedoch nicht so stark, dass es lhnen unangenehm ware.
Lassen Sie dann wieder los und spiiren Sie nach.

10Jetzt driicken Sie den Hinterkopf gegen den Boden, halten
den leichten Druck fir eine Weile aufrecht und lassen auch
hier wieder los. Spiiren Sie noch nach.

Gesicht

11Ziehen Sie die Stirn in Falten, runzeln Sie die Stirn fur
einige Momente und lassen Sie wieder los.

12 Dann kneifen Sie die Augenmuskulatur leicht zusammen,
als wiirden Sie vermeiden wollen, dass zu viel grelles Son-
nenlicht in die Augen fallt. Bleiben Sie zwei, drei Atemziige
lang so und entspannen Sie den Augenbereich dann wieder.

13 Nun rimpfen Sie die Nase, als wiirden Sie in die Kiiche
kommen und angebrannten Braten riechen. Bleiben Sie
einen Moment lang so. Dann lassen Sie auch hier wieder los.

14 Jetzt ziehen Sie die Mundwinkel zur Seite wie ein Breit-
maulfrosch und driicken die Lippen gegeneinander. Halten
Sie dieses Grinsgesicht flir einige Augenblicke aufrecht und
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lassen Sie dann ebenfalls wieder los. Splren Sie nun im
ganzen Gesicht nach.

Arme und Hénde

15 Driicken Sie die Oberarme gegen den Boden, halten Sie
den Druck aufrecht und lassen Sie nach einer Weile wieder
los. Dann driicken Sie die Unterarme nach unten, halten und
lassen wieder los.

16 Als letztes kommen wir zu den Handen. Spreizen Sie die
Finger und driicken Sie beide Hande gegen den Boden. Blei-
ben Sie einige Sekunden lang so und lassen Sie dann wieder
los. Spiiren Sie beide Hande.

Finale

17 Jetzt kommt das groBBe Finale: Wir spannen alle soeben
einzeln aktivierten Korperbereiche gleichzeitig an. Achten
Sie darauf, das Anspannen nicht zu ubertreiben, damit Sie
keine unangenehmen Gefiihle ausldsen.

18 Und los geht's: Beginnen Sie von unten alle Muskelgrup-
pen nacheinander zu aktivieren. Jede weitere Muskelgruppe
kommt hinzu, ohne dass Sie die Anspannung der vorherigen
|6sen. Spannen Sie also die FiiBe, die Beine, den Po,
SchlieBmuskel und Genitalbereich an. Driicken Sie die
Bauchgegend und den Riicken nach unten, spannen Sie an
im Nacken und Halsbereich, driicken Sie den Kopf leicht
nach unten, ziehen Sie mit dem Gesicht eine Grimasse, drik-
ken Sie Arme und Hande nach unten. Dann halten Sie die
Spannung in allen Bereichen gleichzeitig einige Atemziige
lang aufrecht. Atmen Sie ruhig weiter. Zum Schluss lassen
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Sie die Anspannung véllig los, so als hatte jemand den
Strom abgedreht.

Vbllige Ruhe

19Vermeiden Sie nun jede Bewegung und bleiben Sie eine
Weile so liegen. GenieBen Sie die Friichte lhrer Arbeit. Spu-
ren Sie, wie die sanfte Welle der Entspannung langsam tiber
Sie hinwegrollt, wie sich die Entspannung in lhrem Korper
ausbreitet, bis er ganz davon erfasst ist. Fiihlen Sie mit
sanfter Aufmerksamkeit alles, was zu spiiren ist, geben Sie
der Entspannung durch ihre totale Passivitat Raum, sich zu
entfalten. Bleiben Sie flinf Minuten lang so liegen oder eben
so lange, wie es [hnen angenehm ist.

20Rollen Sie dann auf die Seite und kommen langsam wie-
der hoch zum Sitzen. Strecken Sie sich, gahnen Sie und
rakeln Sie sich wie morgens nach dem Aufwachen und be-
geben Sie sich so wieder zuriick ins aktive Leben.

m Besonders bei Hals, Nacken, Kopf und Gesicht ist es wichtig, nicht zu
viel Druck auszuiiben, weil es sonst unter Umstdnden zu leichten Kopf-
schmerzen oder Verspannungen kommt, die sich eine Weile halten k6nnen.
Insgesamt gilt auch hier wieder der Leitspruch: Machen Sie nur so viel, wie
es sich noch gut anfiihlt. ]
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Zwischendurch im Biiro ein paar Minuten Yoga zu
tben, kann so manchen Teufelskreis von Stress
und Anspannung rechtzeitig durchbrechen. Und
es macht Sie gewiss eher wieder munter als eine
Tasse Kaffee. Im folgenden Kapitel finden Sie effi-
ziente Ubu ngen, die Sie ohne viel Aufhebens im
Biiro ausfiihren kdonnen.
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Ubungen am Schreibtisch

Fiir die folgenden Ubungen konnen Sie einfach bleiben, wo
Sie sind: auf lhrem Biiro-Drehstuhl vor dem Schreibtisch.
Suchen Sie sich einige Ubungen aus, bei denen Sie das Ge-
fiihl haben, dass sie lhnen gerade gut tun wiirden. Sie kon-
nen die Ubungen aber auch als Ubungsreihe aneinanderrei-
hen (Zeitaufwand etwa 15 Minuten).

m Achten Sie bitte bei allen Ubungen im Sitzen darauf, dass Ihre FiiBe mit
der ganzen Sohle parallel auf dem Boden stehen. Die Beine sollten auf
keinen Fall iibereinander geschlagen sein! [

Seiten-Stretch

= Dehnt die Seiten lhres Oberkorpers, die Muskulatur des Brust-
korbs und die Schultern.

Ziehen Sie die Arme neben
dem Kopf parallel nach oben,
so weit Sie konnen. Die Arm-
muskulatur ist angespannt.
Die Handflachen zeigen zu-
einander. Atmen Sie tief und
regelmaBig. Bleiben Sie in
dieser Stellung so lange es
lhnen gut tut, und versuchen
Sie, die Arme immer noch ein
Stlickchen weiter dem Himmel
entgegenzustrecken.
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Schulter-Stretch

= ()ffnet den Brustbereich und die Schultern.

Bringen Sie die
Oberarme in
die Waagrech-
te, die Unter-
arme beugen
Sie im rechten
Winkel zu den
Oberarmen,

nach oben.

Ziehen Sie nun die Oberarme langsam nach hinten, so dass
die Schulterblatter zueinander kommen und gut zu spiiren
sind. Bleiben Sie so 30 Sekunden lang.

Seit-Kipper

Driicken Sie mit der rechten
Hand gegen den rechten
Oberschenkel. Den linken
Arm strecken Sie neben dem
Kopf nach oben. Kippen Sie
nun den aufrechten Ober-
korper nach rechts, bis Sie
eine Dehnung in der linken
Seite fiihlen. Bleiben Sie 30
Sekunden in dieser Stellung.
Wechseln Sie nun die Seiten.
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Frihlingserwachen

= (ffnet den Brustbereich und
dehnt die Schulterregion.

Greifen Sie mit den Handen
den hinteren Rand |hres
Stuhlsitzes und ziehen Sie
den Oberkorper nach vorne.
Achten Sie dabei darauf, dass
Sie den Kopf nicht nach
hinten Uberstrecken! Der
Kopf bleibt in seiner na-
tirlichen aufrechten Hal-
tung. Halten Sie die Span-
nung 30 Sekunden lang.

Sit-Up

= Aktiviert und belebt die
Armmuskulatur, Schultern und
Brustkorb.

Legen Sie die Hande neben
den Oberschenkeln auf den
Sitz und driicken Sie gegen
den Sitz nach unten. Po und
Oberschenkel heben Sie da-
bei ein wenig an und machen
sie leichter. Halten Sie diese
Position 30 Sekunden.
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Side-Move

= Erhoht die Beweglichkeit des Oberkorpers, dehnt die Flanken
(Seiten des Oberkorpers).

Heben Sie die
Arme in die
Waagrechte. - IS S
Nun zieht der
linke Arm ge-
rade nach links,
der Oberkorper
geht mit. Dabei
atmen Sie ein.

Beim Ausatmen ziehen Sie den rechten Arm nach rechts,
wieder geht der Oberkorper mit. Wiederholen Sie den Zyklus
4 bis 6 Mal. Achten Sie darauf, dass die Arme wahrend der
gesamten Ubung parallel zum Boden bleiben.

Becken-Schiebung

= Aktiviert und belebt das Becken.

Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel. Kippen Sie nun
das Becken vor und zuriick, indem Sie es nach vorne schie-
ben und nach hinten ziehen. Bei der Vorwartsbewegung
atmen Sie aus, beim Zuriickziehen ein. Versuchen Sie bei
dieser Ubung, ausschlieBlich das Becken zu bewegen. Fiihren
Sie die Bewegung 30 Sekunden lang aus.
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= Dehnt die Rickenmuskulatur.

Setzen Sie sich auf
die vordere Halfte
des Stuhles. Lassen
Sie Oberkorper und
Arme zwischen den
rechtwinklig  auf-
gestellten Beinen
locker nach unten
hiangen. Legen Sie

die Hinde bzw. Arme am Boden ab. Atmen Sie tief und ruhig
durch die Nase. Bleiben Sie so 30 bis 60 Sekunden lang.

Bein-Stretch

= Dehnt die Beinmuskulatur.

Heben Sie ein Bein
an und strecken Sie
es gerade nach
vorne, bleiben Sie
einige  Atemziige
lang in dieser Stel-
lung. Sie konnen
die Ubung inten-
sivieren, indem Sie

den FuB anheben und die Zehen zum Korper hin ziehen. Legen
Sie die Hande auf den Oberschenkeln ab. Wiederholen Sie die
Ubung mit dem anderen Bein (jeweils 20 bis 30 Sekunden).
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Zehen-Zug

= Dehnt die Waden, FuBgelenke und FuBmuskulatur.

Laufen Sie mit
den FiBen im
Sitzen  nach
vorne, bis die
Beine gestreckt
sind und nur
noch die Fer-
sen Boden-
kontakt haben.
Driicken Sie Ze-
hen und FuBballen flir 20 bis 30 Sekunden nach unten. Wer
zu Wadenkrampfen neigt, sollte nur sehr vorsichtig Gben.
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Buiro-Drehsitz
= Macht die Wirbelsaule beweglich und l0st dort die Spannung.

Setzen Sie sich auf den
hinteren Bereich des Stuhles,
ohne sich anzulehnen. Dre-
hen Sie den Oberkorper jetzt
nach rechts. Der rechte
Unterarm greift und halt von
hinten die Stuhllehne. Mit
der linken Hand driicken Sie
nun das rechte Knie von
auBen nach links und halten
mit dem Knie dagegen. Dre-
hen Sie den Oberkorper und
den Kopf weiter nach rechts,
ohne den Stuhl mitzudrehen.
Bleiben Sie fiir etwa 30 Sekunden in der Drehung. Wieder-
holen Sie die Ubung zur anderen Seite hin.

Handkreisen
= | ockert fir die Handgelenke

Bringen Sie die Arme schulterbreit geoffnet nach vorne in
die Waagrechte, kreisen Sie dann mit den Handen 20 Se-
kunden lang erst nach innen (aufeinander zu), dann 20 Se-
kunden lang nach auBen (voneinander weg). Die Arme blei-
ben dabei ruhig.



Ubungen am Schreibtisch

Faust offnen

= Gut fir Finger- und Handmuskulatur.

Heben Sie die Arme vor der Brust an und schlieBen Sie die
Hande zu Fausten. Lassen Sie die Hande 4 bis 8 Mal blitz-
schnell auf und zu schnappen.

Seit-Blicke

= Qut fur die Nackenmuskulatur.

Drehen Sie den aufrechten Kopf langsam und vorsichtig, so
weit wie moglich nach rechts, dann nach links. Achten Sie
darauf, den Kopf nicht nach oben oder unten zu kippen.
Wiederholen Sie diese Bewegung 4 bis 8 Mal.

Ohr zur Schulter

= |ntensiv fir Nacken- und
Schultermuskulatur.

Kippen Sie lhren Kopf mit
dem Ohr in Richtung
Schulter, den Arm der
jeweils anderen Seite ziehen
Sie dabei gestreckt nach
unten. Wechseln Sie dann
die Seiten. GenieBen Sie die
Dehnung der seitlichen
Halsmuskulatur jeweils 20
bis 30 Sekunden lang.
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Look up and down

= Dehnt die Nacken- und Halsmuskulatur.

Heben Sie zunachst den Kopf und blicken Sie nach oben zur
Decke. Dabei atmen Sie ein. Dann senken Sie den Kopf und
schauen zwischen den Beinen nach unten zum Boden. At-
men Sie dabei aus. Wiederholen Sie diese Bewegung mehr-
mals. Fiihren Sie diese Ubung vorsichtig und langsam aus,
damit Sie sich keine Zerrung im Nacken-/Halsbereich zuzie-
hen.

Augen-Blicke
= Trainiert die Augenmuskeln.

Lassen Sie den Blick entspannt eine Zeitlang nach links,
dann nach rechts kreisen, ohne die neutrale Kopfstellung zu
verandern.

Nah und Fern

= Erfrischt und belebt die Augen, eignet sich besonders gut nach
langem Sitzen am Computer.

Richten Sie den Blick auf ein nahe liegendes Objekt, dann
auf ein weiter entferntes. Fokussieren Sie einige Male auf
diese Art unterschiedlich weit entfernte Dinge und lassen
Sie dann den Blick wieder los.



Ubungen am Schreibtisch

Augen-Entspannung

= Entlastet Ihre Augen. Besonders gut fur Bildschirmarbeiter.

Stiitzen Sie die Ellbogen auf den Schreibtisch und bedecken
Sie die Augen mit den Handen. Uben Sie keinen Druck dabei
aus. Atmen Sie nun warm in die Hande und entspannen Sie
fir eine Minute.

Clownereien

= Fohrt  zur  kompletten
Entspannung der Gesichts-
muskulatur.

Schneiden Sie wilde Ge-
sichtsgrimassen, so einfalls-
reich  und unterschiedlich
wie moglich.

Nach etwa einer Minute
Gesichtsakrobatik lassen Sie
die Anspannungen locker.
Spuren Sie eine Weile nach.




Yoga im Biiro

Bliro-Schlaf

= Entspannt den ganzen Korper, mobilisiert frische Energie.

Setzen Sie sich auf die vordere Halfte des Stuhles und lehnen
Sie den Riicken hinten an. Legen Sie die Hande auf den Ober-
schenkeln ab und lassen Sie nun den Oberkorper einsinken.
Der Kopf hdangt entspannt leicht nach unten. Atmen Sie ruhig
und tief und spiiren Sie den ganzen Korper. Bleiben Sie eine
bis 5 Minuten in dieser Haltung.

Kraft schopfen mit Standhaltungen

Im Biiro Standhaltungen zu liben, ist nicht immer moglich -
schlieBlich kann jeden Moment die Tiire aufgehen. Wer
jedoch die Maglichkeit hat, die Mittagspause unbehelligt im
Biiro zu verbringen, oder dafiir sorgen kann, dass etwa zehn
Minuten lang niemand stort und keine Telefonate durchge-
stellt werden, fiir den sind die folgenden, einfachen Biiro-
Ubungen sicher ein Gewinn. Im Sommer kdnnen Sie ja viel-
leicht wahrend der Pause auf eine nahe gelegene Griinflache
ausweichen, auf der es einen Baum und eine Bank gibt, wo
sich anlehnen konnen beziehungsweise das Bein auflegen
(Zeitaufwand fiir alle Ubungen dieses Kapitels etwa 8 bis 10
Minuten.)



Kraft schépfen mit Standhaltungen

Bein-Balance

= Mobilisiert die Bein- und Huftmuskulatur, dehnt die Seiten des
Oberkorpers durch das Armanheben und lost durch das Drehen
des Oberkorpers Verspannungen im Rucken. Zudem werden
Gleichgewichtssinn und Konzentrationsvermogen geschult.

1 Stellen Sie sich etwa einen Schritt entfernt vor den
Schreibtisch oder ein freies Fensterbrett und legen Sie vor-
sichtig das rechte Bein mit der Ferse auf der Schreibtisch-
platte oder dem Fensterbrett ab. Der FuB des Standbeins
zeigt gerade nach vorne.

2 Wenn Sie die Balance
gut  halten  konnen,
nehmen Sie beide Arme
hoch und strecken sie
neben dem Kopf nach
oben. Bleiben Sie 30
Sekunden lang in dieser
Position. Nehmen Sie die
Arme jetzt wieder her-
unter.

3 Drehen Sie dann
vorsichtig StandfuB und
Oberkorper nach links, so ——
dass |hr rechtes Bein
jetzt seitlich angehoben
ist. Driicken Sie mit der
rechten Hand von vorne
leicht gegen das abge-
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legte Bein nach rechts.
Der rechte Arm sollte
dabei moglichst gestreckt
sein. Den Oberkorper
drehen Sie noch ein
wenig weiter nach links
und legen die linke Hand
von hinten in die rechte
Taille. Dadurch nehmen
Sie die linke Schulter gut
zuriick.

4 Blicken Sie nun in
Richtung aufgelegtes
Bein und bleiben Sie 30
Sekunden in  dieser
Haltung. Drehen Sie sich
dann vorsichtig wieder in
die Ausgangsposition zu-
riick (frontal) und nehmen Sie das Bein wieder herunter.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.




Kraft schépfen mit Standhaltungen

Tisch-Haltung

= QOptimal fOr verspannte Schultern und Verspannungen im RUk-
ken. Die Wirbelsaule und ihre Sttzmuskulatur werden gedehnt,
vitalisiert und Verspannungen gelost.

1 Legen Sie die
Hande auf Brust-

hohe und schul- M
terbreit geoffnet
mit den Fingern
nach oben an die
Wand.

2 Laufen Sie nun
mit den FiiBen
so weit von der
Wand weg, bis
die Arme ge-
streckt sind.

3 Ziehen Sie den Po nach hinten und kippen Sie das Becken
leicht nach oben. Driicken Sie die Schulterblatter nach un-
ten. Laufen Sie dabei weiter nach hinten, und zwar so weit,
dass die Beine wieder senkrecht zum Boden stehen. Die
Hande rutschen dabei an der Wand immer tiefer. Sie sollten
allerdings nie tiefer als die Schultern liegen. Der Riicken
sollte jetzt so gerade sein wie eine Tischplatte. Im |dealfall
bilden Beine und Oberkorper einen rechten Winkel. Bleiben
Sie etwa 30 Sekunden in dieser Stellung.
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Bliro-Krieger

= /usatzlich zu den Wirkungen der Tisch-Haltung werden die
Beinmuskulatur und die Muskulatur um die Hifte (des angeho-
benen Beines) herum aufgebaut.

1 Kommen Sie in die oben beschriebene Tisch-Haltung
(siehe S. 81) und heben Sie ein Bein mit der Ferse gerade
nach hinten an.

2 Gehen Sie nicht hoher als waagrecht zum Boden. Versu-
chen Sie den langen Riicken und die gestreckten Beine der
Tisch-Haltung nicht aufzugeben, das ist die Herausforde-
rung. Driicken Sie mit den Handen gut gegen die Wand und
ziehen Sie den Po weiter nach hinten. Achten Sie darauf, die
Hiifte nicht seitlich anzuheben. Halten Sie die Krieger-
Energie flir 30 Sekunden aufrecht.

3 Wenn Sie diese Ubung iiberanstrengt oder Sie im Riicken
verspannen und einsinken, nehmen Sie das Bein einfach
etwas tiefer. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen
Bein.




Kraft schépfen mit Standhaltungen

Stuhl-Haltung

= Die vorderen Oberschenkelmuskeln werden stark gedehnt und
dadurch aufgebaut.

1 Stellen Sie sich mit dem
Riicken an eine Wand oder
eine stabile, glatte Schrank-
flache. Der Hinterkopf, der
Riicken (bis auf die Innen-
wolbung des unteren Rii-

ckens), Po und Fersen beriih-
ren die Wand.

2 Laufen Sie nun mit den
FiiBen nach vorne - Riicken
und Po bleiben an der Wand! -
und beugen Sie dabei die
Knie. Dadurch rutschen Sie
mit dem Oberkorper und
dem Becken an der Wand immer tiefer. Spatestens wenn die
Unterschenkel senkrecht zum Boden stehen, bleiben Sie
stehen. Im Idealfall bilden Ober- und Unterschenkel einen
rechten Winkel.

3 Gehen Sie nicht liber lhre Grenzen. Wenn Sie lhre per-
sonliche Endposition erreicht haben, verweilen Sie dort 1
Minute oder langer, driicken mit dem Riicken und auch mit
den Armen neben dem Korper gegen die Wand.

Sie konnen die Stellung noch intensivieren, wenn Sie die
Arme nach oben strecken und gegen die Wand driicken.



Wand-Hanger
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= Dehnt die Rickenmuskulatur und die hinteren Beinmuskeln.
AuBerdem wird der Oberkorper und vor allem der wichtigste
Korperteil des Biroarbeiters, der Kopf, besser durchblutet und

mit frischer Energie versorgt.

1 Stellen Sie sich mit dem
Riicken an eine Wand. Hinter-
kopf, Ricken, Po und Fersen
beriihren die Wand.

2 Bringen Sie jetzt aus-
schlieBlich die FiiBe ein bis
zwei Schritte nach vorn,
ohne die Knie zu beugen.
Ziehen Sie vorsichtig den
geraden Oberkorper nach
vorne und lassen Sie ihn
dann nach unten sinken.
Wandern Sie dabei mit den
Handen an den Beinen nach

unten, bis Sie merken, dass es nicht mehr weitergeht. Blei-
ben Sie an diesem Punkt, lassen Sie den Oberkorper einfach
hangen und die Dehnung wirken.

3 Bleiben Sie in dieser Stellung 1 bis 2 Minuten. Wenn
Ihnen schwindlig wird oder Sie einen Druck im Kopf spiiren,
|6sen Sie sich aus der Haltung. Kommen Sie dann langsam
wieder hoch und lehnen Sie den Oberkorper noch eine Weile
gegen die Wand, um sich wieder an die aufrechte Position

zu gewodhnen.



Kraft schépfen mit Standhaltungen

Armpumpe nach
hinten

= Dehnt den Schulterbereich.

Stehen Sie aufrecht und
verschranken Sie die Finger
hinter dem Po. Heben Sie die
Arme leicht an und ziehen
ein wenig nach hinten, ohne
Schultern und  Brustkorb
nach vorne zu kippen. Halten
und spiiren Sie die Dehnung
im Schultergiirtel 30 bis 60
Sekunden.

Leichte Riickbeuge

= Dehnt den Oberkorper vorn,
offnet die Schultern.

Verschranken Sie die Finger
hinter dem Po. Legen Sie die
Hande am Po an und ziehen
Sie nach unten. Spannen Sie
die Oberschenkelmuskeln an
und schieben Sie das Becken
nach vorn. Heben Sie den
Brustkorb an und wolben Sie
den Ricken dabei leicht
nach hinten (30 Sekunden).
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Frische Energie durch Atmen

Wie wichtig das Atmen fiir unser allgemeines Wohlbefinden
und flr unsere Konzentrationsfahigkeit im Besonderen ist,
haben wir bereits im Anfangskapitel erwahnt. Leider wird die
Bedeutung einer richtigen und tiefen Atmung meist unter-
schatzt. Die alten Yogis gingen davon aus, dass man iiber die
Atmung die Lebensenergie Prana aufnimmt und dadurch die
personliche Lebensenergie starkt. Lassen Sie sich einmal
darauf ein, auch wenn Sie skeptisch sind und beobachten
Sie ohne Vorbehalte die Wirkung.

Die folgenden Ubungen kénnen Sie gut auch vor dem gedff-
neten Fenster ausfiihren [Ubungszeit etwa 5 Minuten).
Wenn Sie die Ubungen als Ubungsreihe machen, génnen Sie
sich zwischen den Ubungen jeweils 30 Sekunden Pause, in
der Sie normal atmen und nachspiiren.

m Wenn |hnen bei den Atemiibungen schwindlig wird, Sie auBer Atem
kommen oder es lhnen schlecht wird, ist das ein Zeichen, dass Sie zu
intensiv atmen (zum Beispiel zu tief, zu schnell oder zu langsam). Redu-
zieren Sie dann Ihre Atemintensitét oder héren Sie mit der Ubung auf.
Versuchen Sie es einfach ein andermal. Die Ubungen sollten angenehm
sein und Sie in keiner Weise iiberfordern. Nach und nach gewdhnt sich lhr
Organismus daran, mehr Sauerstoff und dadurch mehr Energie aufzuneh-
men. Dies sollte sich entspannend und zugleich belebend anfiihlen, wie ein
zweiminiitiger Wellness-Urlaub. ]



Frische Energie durch Atmen

Luftballon

= Hilft tief in den Bauch zu atmen und Energie zu tanken.

1 Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien und hift-
breit gedffneten Beinen,
legen Sie die Hande auf die
Nabelgegend.

2 Beim Einatmen o6ffnen Sie
die Arme nach vorn aus-
holend zur Seite. Atmen Sie
dabei langsam und tief
durch die Nase in den Bauch
hinein.  Beim  Ausatmen
nehmen Sie die Arme und
Hande wieder zuriick, bis sie
am Ende der Ausatmung auf
dem Bauch liegen. Fiihlen
Sie, wie lhr Bauch, als ware
er ein Luftballon beim Ein-
atmen groBer und beim
Ausatmen kleiner wird.

3 4 Mal wiederholen. Wenn
Sie  mochten, strecken Sie
beim Einatmen die Beine
etwas und gehen beim
Ausatmen leicht in die Knie.
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Luft-Pumpe
= Vertieft Ihre Atmung auf meditative Weise.

1 Sie stehen mit hiftbreit
geoffneten Beinen fest auf
dem Boden, die FiiBe zeigen
nach vorne. Verschranken Sie
die Finger vor dem Bauch.
Drehen Sie die Handflachen
so, dass sie nach unten
zeigen.

2 Ziehen Sie beim Einatmen
die verschrankten Hande bis
auf Brusthohe nach oben,
beim Ausatmen fiihren Sie
die Hande wieder nach unten,
bis sie gestreckt sind. Bei der
Aufwartsbewegqung, die das
Einatmen begleitet, konnen
Sie die Beine strecken und bei
der Bewegung nach unten,
die das Ausatmen begleitet,
leicht in die Knie gehen. Die
Finger bleiben wahrend der
gesamten Ubung (4 Zyklen)
locker verschrankt.




Frische Energie durch Atmen

Luft-Gruf3 1

= FEine ruhige, durchgehende Bewegung ohne Anstrengung, die
Sie in Kontakt mit lhrer Atmung bringt und sie vertieft.

1 Stellen Sie sich fest auf
den Boden, die Beine
hiiftbreit auseinander. Legen
Sie nun die Handflachen vor
der Brust aneinander (in-
dische GruBhaltung Namas-
te).

2 Lassen Sie die Arme nach
unten sinken, I6sen Sie die
Hande voneinander und
fihren Sie die Arme
gestreckt Uber die Seiten
uber den Kopf. Bringen Sie
die Handflachen nun wieder
zusammen und fiihren Sie die Hande langsam wieder nach
unten vor die Brust. Die Aufwartsbewegung begleitet die
Einatmung, die Abwartsbewegung die Ausatmung.

3 Wiederholen Sie dies 4 Mal. Achten Sie darauf, dass die
Bewegung ruhig und langsam flieBt und auf den Atem ab-
gestimmt ist.
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Luft-Gruf3 2

= Sie lernen spielerisch, tief und entspannt zu atmen und bringen
dadurch frische Energie in den Korper.

1 Bei dieser Ubung wird die Bewegung von Luft-GruB 1
genau umgekehrt. Heben Sie mit der Einatmung die anein-
ander gelegten Hande nach oben an bis die Arme gestreckt
sind.

2 Losen Sie dann mit dem Beginn der Ausatmung die Han-
de voneinander und fiihren Sie die Arme iber die Seiten
nach unten bis sich die Handflachen vor dem Becken treffen.
Am Ende der Ausatmungsphase heben Sie die aneinander
gelegten Hande wieder vor die Brust.

3 4 Mal wiederholen. Bleiben Sie so entspannt wie maglich,
wahrend Sie tief atmen.



Ubungsreihen fiir jede
Stimmungslage

Es gibt Situationen, in denen man sich mal so
richtig auspowern mochte, und andere, in denen
man nur noch seine Ruhe will und sich am lieb-
sten gar nicht mehr bewegen wiirde. Im folgen-
den Kapitel finden Sie Ubungsreihen, die speziell
fur solche Stimmungen zusammengestellt sind.




Ubungsreihen fiir jede Stimmungslage

Wenn Sie eigentlich schon zu mide
sind

Fiir viele wird das die Regel sein: Sie kommen abends er-
schopft und ausgepumpt nach Hause und wollen nichts als
Ihre Ruhe. Wenn Sie das bisschen Energie noch aufbringen,
Ihre Yoga-Matte auf den Boden zu legen, haben Sie sich die
beste Chance geschaffen, wirklich zur Ruhe zu kommen.

Die folgenden Ubungsreihen haben wir lhnen fiir genau
diese Situation zusammengestellt. Entweder Sie kommen
mit Hilfe dieser Ubungen soweit zur Ruhe, dass Sie sich
entspannt fihlen und gut schlafen kdnnen, oder Sie fihlen
sich danach sogar wieder etwas frischer und konnen den
Abend noch etwas genieBen. Fiir die beiden folgenden
Ubungsreihen sollten Sie jeweils etwa 5 bis 8 Minuten ein-
planen.

Mit den Beinen gegen eine Wand

= Diese Ubungsreihe vitalisiert und entspannt.

Ubungen mit den Beinen an der Wand bringen Sie in eine
Umkehrhaltung. Solche Ubungen haben einen besonderen
Nutzen: Die hochgelegten Beine gleichen etwa langes Ste-
hen tagsiiber aus. Die Bauchgegend mit den inneren Orga-
nen wird besser durchblutet und die Verdauung angeregt.
Die Wand als Hilfsmittel erleichtert Ubungen, die als Um-
kehriibungen frei im Raum fiir Ungelibte kaum zu leisten
waren.



Wenn Sie eigentlich schon zu miide sind

Stabstellung in Riickenlage

1 Legen Sie sich vor eine
Wand und lehnen Sie die
Beine gegen die Wand.
Bewegen Sie den Oberkdrper
am Boden entlang auf die
Wand zu und bringen Sie
gleichzeitig die Beine an der
Wand immer hoher. Rut-
schen Sie so nahe an die
Wand, wie es geht, und drii-
cken Sie die Beine gegen die
Wand, damit Sie moglichst
gestreckt sind.

2 Bringen Sie die Arme jetzt

uber den Kopf nach hinten und ziehen Sie sie, mit den
Handriicken nach unten, vom Kérper weg. Dadurch wird der
Oberkorper, besonders die Seiten, stark gedehnt. Bleiben Sie
eine halbe Minute in dieser Position, bzw. so lange, wie es
Ihnen angenehm ist.



Ubungsreihen fiir jede Stimmungslage

Halbe Kerze

= | 0st Verspannungen in Schultern und Nacken.

1 Rutschen Sie jetzt mit den
FiiBen an der Wand nach
unten, indem sie die Knie ein
bisschen anziehen, bis die
FuBsohlen an der Wand sind.

Ky
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2 Heben Sie nun das Becken
an und stiitzen Sie es mit
den Handen von unten ab.
Schieben Sie das Becken von
der Wand weg, so weit lhnen
dies moglich ist und driicken
Sie mit den FuBsohlen gegen
die Wand. Eventuell missen
Sie die FliBe dazu wieder ein
Stiick nach oben bringen. Im Idealfall stehen Riicken und
Oberschenkel parallel, die Unterschenkel waagrecht zur
Wand. Schulter und Kopf bleiben in Bodenkontakt.

3 Verweilen Sie auch hier eine halbe Minute, wenn es be-
schwerlich wird auch kiirzer, und etwas langer, wenn es
Ihnen angenehm ist. Lassen Sie den Atem ruhig weiterflie-
Ben.



Wenn Sie eigentlich schon zu miide sind

Schrige Gerade zur Wand oder die ,schiefe Kerze"”

= Dehnt und massiert Nacken und Schulter.

1 Bleiben Sie in der Position
der vorigen Ubung und wan-
dern Sie jetzt mit den FiiBen
an der Wand hoch bis die
Beine gestreckt sind und nur
noch die Fersen die Wand
beriihren. Sie bilden jetzt ei-
ne schrage Gerade zur Wand.
Bleiben Sie auch in dieser
Stellung 30 Sekunden lang
oder so lange es lhnen mog-
lich ist. Lassen Sie das Be-
cken dabei nicht nach unten
sinken!
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2 Kommen Sie mit dem Riicken Wirbel fiir Wirbel langsam
zum Boden. Die Fersen rutschen dabei an der Wand entlang
nach unten. Bewegen Sie den Oberkorper wieder so nahe
wie moglich an die Wand, wie in Position 1.



Ubungsreihen fiir jede Stimmungslage

Seitliches Beinoffnen

= Dehnt die Oberschenkel innen.

Offnen Sie die Beine an der
Wand entlang und halten Sie
mit den Handen unterstiitzend
die Oberschenkel oder Knie.
Wenn Sie sich in der Position
gut fiihlen, nehmen Sie die
Hande weg und legen die Ar-
me seitlich neben dem Korper
ab. Bringen Sie die Schulter-
blatter so gut wie moglich zum
Boden. Spiren Sie die Dehnung
und bleiben Sie 30 Sekunden.

Schmetterlingsstellung

= Macht die Hiften beweglicher.

Bringen Sie die Beine wieder
zusammen und rutschen Sie
mit den FiBen an der Wand
nach unten, bis Sie diese mit
den Handen fassen konnen.
Legen Sie die FuBsohlen an-
einander. Driicken Sie mit den
Handen die Oberschenkel in
Richtung Wand, wenn dies
keine Schmerzen verursacht.
(30 Sekunden.)




Wenn Sie eigentlich schon zu miide sind

,Druck machen”

= Aktiviert die  Muskeln in
Beinen, Armen und Ricken.

Flihren Sie mit den Handen
die Knie zueinander und
bringen Sie die FuBsohlen
gegen die Wand. Legen Sie
die Arme am Boden ab.
Driicken Sie gleichzeitig die
FiiBe gegen die Wand, und
den Riicken, das Becken und
die Arme gegen den Boden.
Sie bauen so noch einmal
Spannung auf. Bleiben Sie ein paar Atemziige lang so und
lassen Sie dann die Spannung wieder ganz los.

Entspannung mit den Beinen an der Wand

= Regt die Durchblutung der Bauchgegend und des Unterleibes
an, pumpt das Blut leichter zum Herzen zurtick.

1 Rutschen Sie jetzt mit dem Po ein Stiick von der Wand
weg (ca. 20 - 30 cm) und bringen Sie dann die Beine nach
oben. Bewegen Sie sich auf jeden Fall so weit von der Wand
weg, dass Sie die Beine ohne Muskeleinsatz oben halten
konnen. Das ist in leichter Schraglage besser moglich.



Ubungsreihen fiir jede Stimmungslage

2 Bringen Sie die FiBe
aneinander.  Die  Fersen
bleiben zusammen, der vor-
dere FuB fallt nach auBen.
Legen Sie die Arme bequem
neben dem Koérper ab und
stellen Sie sich auf die
Entspannung ein.

3 Horen Sie mit jeder
bewussten  Aktivitat  auf.
Lassen Sie den Koérper nach
und nach total los und geben
Sie das Gewicht an die Wand
und den Boden unter sich ab.
Lassen Sie die Atmung entspannt flieBen.

4 Bleiben Sie zwei Minuten oder solange Sie wollen so
liegen (manche entspannen eine Viertelstunde in dieser
Haltung). Lassen Sie zum Schluss die Beine wieder nach
unten, rollen Sie sich auf eine Seite und kommen Sie lang-
sam hoch zum Sitzen.

Diese Schlussentspannung konnen Sie am Ende eines langen
Arbeitstages, an dem Sie vielleicht viel stehen mussten, auch
einzeln machen - ohne die aktiven Ubungsteile davor. Es ist
eine alte Weisheit, dass es gut tut, 6fter mal die Beine hoch-
zulegen.



Wenn Sie eigentlich schon zu miide sind

Einbeinvariationen im Liegen

Legen Sie sich auf den Riicken, die Beine weit von sich ge-
streckt. Beginnen Sie die folgenden Ubungen mit dem rech-
ten Bein. Dann wiederholen Sie die Ubungsreihe fiir das
linke Bein. (Ubungszeit insgesamt etwa 8 bis 10 Minuten.)

Beinstreckung im Liegen

= Dehnt die hintere Beinmuskulatur.

1 Ziehen Sie
den rechten
FuB etwas he-
ran und heben
Sie das gebeu-
gte Bein nach
oben.
Versuchen Sie
es nun, so weit
wie moglich
nach oben zu strecken. Ziehen Sie die Zehen zum Korper hin.

2 Falten Sie jetzt die Hande hinter dem Knie oder hinter
dem Oberschenkel, wenn Sie nicht bis zum Knie hochkom-
men. Driicken Sie das Knie (oder den Oberschenkel) so in die
gefalteten Hande, dass Sie das Bein noch etwas starker
strecken konnen. Sollten Sie dabei Schmerzen haben, lassen
Sie das Bein leicht gebeugt. Bleiben Sie 30 Sekunden lang in
dieser Stellung.



Ubungsreihen fiir jede Stimmungslage

Auswdrtsschwenk des Beines

= Arbeitet an lhrer seitlichen Oberschenkel- und Huftmuskulatur.

1 Halten Sie
das Bein mit
der rechten
Hand. Den lin-
ken Arm legen
Sie seitlich ab.

2 Fiihren Sie
nun das rechte
Bein vorsichtig
zur  rechten
Seite. Lassen Sie es in Richtung Boden hinunter, soweit
Ihnen dies angenehm oder moglich ist. Sie kénnen den Ell-
bogen des stiitzenden Armes zum Boden bringen, wenn das
geht. Dadurch schaffen Sie eine Art stiitzender Saule, die
das Absenken des Beines erleichtern kann.

3 Bleiben Sie 30 Sekunden lang in dieser Stellung und
flihren Sie das Bein dann vorsichtig in die Mitte zuriick.

Kniepresse

= (ffnet die Huftmuskulatur. Sie merken die Fortschritte, wenn
Sie das Knie im Laufe der Wochen und Monate naher an den
Korper heranbringen.



Wenn Sie eigentlich schon zu miide sind

Beugen Sie das
rechte Bein
wieder leicht,
greifen Sie mit
den  Handen
das Knie und
ziehen Sie das
Knie in Rich-
tung Oberkor-
per nach unten,
so weit wie moglich. Bleiben Sie hier 30 Sekunden.

Bogenschiitze
= |n beiden Variationen dehnen Sie die Rickseite des Oberschenkels.

Heben Sie jetzt
den  rechten
FuBB wieder et-
was an, bis der
Unterschenkel
senkrecht steht
und ziehen Sie
ithn dann mit
beiden Han-
den Richtung
Boden. Sie kdnnen die Ubung intensivieren, wenn Sie mit der
rechten Hand von innen die FuBsohle greifen und nach un-
ten driicken. Geht dies nicht ohne unangenehme Gefiihle,
ziehen Sie lieber nur den Unterschenkel mit beiden Handen
nach unten. Bleiben Sie auch hier 30 Sekunden.
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Halblotus im Liegen

= FoOrdert die Beweglichkeit der Hiftmuskulatur.

1 Heben Sie
den Kopf an
und fiihren Sie
den FuB des
rechten Beines
vorsichtig zum
linken  Ober-
schenkel. Legen
Sie den FuB
dort oberhalb
des Knies auf. Fiihren Sie den FuBB so weit nach links auf
dem Oberschenkel, dass kein Druck auf dem FuBgelenk la-
stet.

2 lassen Sie nun das Knie Richtung Boden absinken, aber
uberfordern Sie sich damit nicht. Wenn das Knie unange-
nehm zu spiren ist, stiitzen Sie es mit der rechten Hand
etwas ab, um es zu entlasten.

3 Legen Sie den Kopf wieder ab. Verweilen Sie in dieser
Stellung 30 Sekunden lang.

Sie konnen diese Ubung intensivieren, indem Sie die Arme
neben dem Kopf nach hinten nehmen und mit den Handriik-
ken am Boden oder in Bodennahe nach hinten ziehen.



Wenn Sie eigentlich schon zu miide sind

Baumstellung im Liegen
= Vertieft die Wirkung der vorherigen Ubung.

Heben Sie den Kopf wieder an und fiihren Sie mit der rech-
ten Hand den FuB an die Innenseite des linken Oberschen-
kels, wo Sie die FuBBsohle anlegen.

1 Lassen Sie
das rechte Knie
so weit in
Richtung Bo-
den herunter,
wie es lhnen
angenehm ist.
Eventuell liegt
das angewin-
kelte Bein ganz
am Boden.

2 Legen Sie den Kopf wieder ab. Lassen Sie die Arme seit-
lich gestreckt neben dem Koérper ruhen und bringen Sie die
Schulterblatter gut zum Boden. Entspannen Sie in dieser
Position 30 Sekunden passiv.
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Drehstellung im Liegen

= Die Taille wird geformt, die Bauchgegend und die inneren Or-
gane massiert, die Wirbelsaule beweglich und die Verdauung
wird angeregt.

1 Heben Sie
den rechten
FuB an und
stellen Sie ihn
auf den linken
Oberschenkel
(das rechte
Knie zeigt nach
oben). Greifen
Sie das Knie
mit der linken Hand (liber Kreuz) und ziehen Sie es nach links
Richtung Boden, so weit wie es [hnen ohne Schwierigkeiten
moglich ist. Die rechte Schulter bleibt in Bodenkontakt. Kopf
und Oberkorper drehen entgegengesetzt zum Bein zur rech-
ten Seite.

2 Legen Sie den rechten Arm im rechten Winkel zum Kérper
seitlich ab. Ubertreiben Sie diese Drehbewegung nicht. Es
sollte sich nicht unangenehm anfiihlen. Das Knie muss nicht
bis zum Boden gebracht werden. Halten Sie die Drehung 30
Sekunden lang und fiihren Sie dann das Bein wieder zuriick
in seine natiirliche Lage.

3 Sie befinden sich wieder in der Ausgangsstellung und
konnen nach einer kurzen Nachspiirphase zum anderen Bein
tibergehen. Beginnen Sie wieder bei 1 (siehe S. 99).



Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Wenn Sie so richtig lospowern
wollen

Sie haben genug MuBe und so richtig Lust, etwas fiir sich zu
tun. Dann los, packen Sie es an! Mit der Ubungsreihe, die wir
in diesem Kapitel fur Sie zusammengestellt haben, liegen Sie
genau richtig. Sie vereint statische und dynamische Ubun-
gen, die lhren gesamten Korper dehnen und lockern.

Fiir die Ubungsreihe sollten Sie etwa 15 bis 20 Minuten
einplanen, je nachdem, wie lange Sie die verschiedenen
Schritte liben.

Aktivierung von Kopf bis FuB: Ubungen
im Stehen

Armanheben im
aufrechten Stand

= Dehnt die Seiten des Ober-
korpers und die Schulter-
muskulatur,  aktiviert die
Arme.

1 Stellen Sie sich gerade hin,
strecken Sie die Beine und
richten Sie den Riicken auf.

2 Heben Sie nun beim
Einatmen die Arme nach
vorne an, bis sie neben dem
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Kopf gestreckt sind. Beim
Ausatmen senken Sie die
Arme wieder langsam ab.

3 Wiederholen Sie diese
Ubung 6 bis 8 Mal und versu-
chen Sie dabei die Bewegung
genau auf die Atmung
abzustimmen. Und zwar so,
dass die Arme am Ende der
Einatmung oben sind und am
Ende der Ausatmung wieder
unten in der Ausgangspositi-
on.

GroBB und Klein

= Hat denselben Effekt wie die
vorige Ubung, dehnt zudem die
Rickenmuskulatur.

Bringen Sie beim Einatmen
die Arme auf demselben Weg
wieder nach oben, machen
Sie sich ganz groB. Beim Aus-
atmen beugen Sie die Knie so
weit, dass Sie die Hinde zum
Boden bringen. Wiederholen
Sie dies, so dass Atmung und
Bewegung aufeinander abge-
stimmt sind, etwa 6 bis 8 Mal.




Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Vorwdértsbeuge im Stand

= Dehnt zusatzlich die hintere
Beinmuskulatur.

Bringen Sie die Arme beim
Einatmen nach oben und
kommen Sie wie in der vor-
herigen Ubung (,GroB und
Klein, S. 106) beim Ausatmen
wieder nach unten, diesmal
mit gestreckten Beinen. Wie-
derholen Sie diese Ubung 8
bis 10 Mal.

Kettenkarussell

= Macht die Wirbelsaule beweg-
lich.

Lassen Sie die Arme ent-
spannt hangen und drehen
Sie den Oberkorper seitlich
hin und her, so dass die Arme
mitschwingen (ca. eine Mi-
nute lang). Spielen Sie ein
wenig mit Drehintensitat
und Geschwindigkeit. Lassen
Sie die Atmung frei flieBen.
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Armschwenken seitlich
(aktiv)

= Aktiviert zusatzlich die Arm-
und Schultermuskulatur.

Strecken Sie die Arme zur
Seite, parallel zum Boden
und wiederholen Sie die
Oberkorperdrehung der letz-
ten Ubung etwa eine Minute
lang. Bei gestreckten Armen
wirkt sich die Drehung in-
tensiver auf die Riickenmus-
kulatur aus. Atmen Sie beim
Drehen nach links ein und
beim Drehen nach rechts aus.

Schulterkreisen

= |[ost Verspannungen im
Schultergrtel und macht ihn
beweglicher.

Kreisen Sie die Schultern
jeweils 20 Sekunden nach
vorne und hinten. Die Arme
hiangen entspannt nach un-
ten. Dann kreisen Sie die
Schultern gegenlaufig, zuerst
vorwarts und dann riickwarts.




Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Schwimmer

= Die ,Schwimmubungen® werden lhren Schultern gut tun.

Riickenschwimmer. Fiihren Sie einen Arm gestreckt von
vorne nach oben und nach hinten unten. Dann wiederholen
Sie die Bewegung mit dem anderen Arm (ca. 1 Minute lang).
Drehen Sie den Oberkorper dabei leicht mit, wie ein Riik-
kenschwimmer eben. Lassen Sie die Atmung dabei frei flie-
Ben.

Kraulen: Wiederholen Sie dieselbe Ubung mit Bewegungen
nach vorne, dhnlich wie ein Krauler (ca. 1 Minute lang).
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Den Oberkorper beweglich machen

= Aktiviert die Muskulatur des Oberkorpers.

1 Nehmen Sie die Arme wieder herunter. Schieben Sie den
Brustkorb zunadchst nach vorne, dann nach hinten. Be-
schranken Sie die Bewegung auf diesen Bereich. Die Schul-
tern und das Becken sollten moglichst ruhig bleiben.

2 Wenn Sie die Ubung etwa 10 bis 12 Mal gemacht haben,
versuchen Sie nun den Brustkorb genauso oft nach links und
rechts zu bewegen.

3 Am Schluss verbinden Sie die beiden Ubungen zu einem
Kreisen des Brustkorbes. Lassen Sie den Brustkorb zunachst
nach rechts, dann nach links kreisen (jeweils mindestens
eine halbe Minute lang).



Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Das Becken aktivieren |

= Macht das Becken beweg-
licher, vitalisiert die Becken-
gegend und fordert das Kor-
pergefuhl fur diesen Bereich.

1 Stehen Sie mit gestreck-
ten Beinen und schieben Sie
das Becken nach vorne und
hinten. Nicht kippen! Lassen
Sie dabei die Arme hangen
und versuchen Sie, den Ober-
korper ruhig zu lassen. Die
gestreckten Beine bewegen
sich mit.
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2 Wiederholen Sie diese Bewegung ca. 30 Sekunden lang.

3 In einem zweiten Schritt bewegen Sie das Becken nach
rechts und links. Auch diese Bewegung liben Sie etwa 30
Sekunden lang.

4 Nun verbinden Sie beide Ubungen zu einem Kreisen -
zundchst nach links, dann nach rechts (ca. 30 Sekunden
lang).

Das Becken aktivieren I/

= Fordert die Fahigkeit, das Becken isoliert zu bewegen und l0st
Verspannungen in diesem Bereich.

Gehen Sie leicht in die Knie.
Die Knie zeigen nach vorne.
Kippen Sie jetzt das Becken
nach vorne und hinten oder
hier besser gesagt nach oben
und unten (ca. 30 Sekunden
lang). Diesmal werden die
Beine nicht mitbewegt!

Nach einigen Wieder-
holungen kippen Sie das
Becken, wieder mit ge-
beugten Beinen, erst nach
links, dann nach rechts und
so etwa 30 Sekunden lang.




Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Verbinden Sie dann beide Bewegungen zu einem Kreisen. Es
entsteht eine wesentlich kleinere Bewegung als in

Ubung 10. Lassen Sie das Becken zunichst nach links, dann
nach rechts kreisen.




Zehenstand
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= Starkt die FuBmuskulatur und die Waden, fordert und trainiert

den Gleichgewichtssinn.

Ui g

S

1 Stehen Sie aufrecht und
heben Sie beim Einatmen die
Fersen an, so weit Sie
konnen, ohne zu wackeln.
Senken Sie die Fersen beim
Ausatmen wieder zum Bo-
den.

2 Wiederholen Sie diese
Bewegung mindestens 8 bis
12 Mal. Wenn Ilhnen das
Balancieren  leicht  fallt,
konnen Sie die Arme dazu
nach oben gestreckt halten.

3 Bleiben Sie beim letzten Mal ca. 30 Sekunden mit den
Fersen oben, ohne sich dabei zu bewegen. Losen Sie die
Stellung dann wieder auf und schiitteln Sie die Beine mehr-

mals nach vorne aus.



Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Knie zur Hand

= Gut fur die seitliche Oberschenkelmuskulatur, aktiviert die Beine
und fordert die Fahigkeit, das Gleichgewicht zu halten.

1 Lassen Sie die Arme seitlich vom Kérper hdangen. Heben
Sie nun den rechten Unterarm nach vorne an, bis er parallel
zum Boden ist. Nehmen Sie gleichzeitig das linke Knie hoch
und bewegen Sie es zum rechten Unterarm. Bringen Sie
Unterarm und Bein wieder in die Ausgangsposition zuriick.

2 Wiederholen Sie dies zur anderen Seite. Machen Sie
mehrere Durchgénge (ca. eine Minute lang): Linkes Knie zum
rechten Unterarm, rechtes Knie zum linken Unterarm.

3 Um die Wirkung zu vertiefen, greifen Sie am Ende jeweils ein
Knie mit den Handen und halten es ca. 20 Sekunden oben.
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Pende/

= Aktiviert lhre Bein und Rickenmuskulatur.

Heben Sie ein Bein nach vorne gestreckt an und schwingen
Sie es dann nach hinten. Nehmen Sie den Oberkorper bei der
Bewegung mit wie bei einem Pendel. Das heil3t, wenn das
Bein nach vorne kommt, geht der Oberkorper leicht nach
hinten. Wenn das Bein nach hinten schwingt, kommt der
Oberkorper leicht nach vorne.

Heben Sie den FuB bei dieser Ubung an und halten Sie den
Riicken gerade. Wahrend der gesamten Ubung liegen die
Hande locker an den Oberschenkeln. Pendeln Sie mit jedem
Bein etwa 6 bis 8 Mal.



Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Flugzeug
= Gut fur Po, Beine und Arme, macht die Wirbelsaule beweglicher.

1 Gehen Sie
in einen tiefen
Hocksitz, wie
ein  Skisprin-
ger. Die Beine
sind geschlos-
sen, die Knie
aneinander. Die

FuBsohlen am
Boden!

2 Halten Sie
mit den Han-
den die Knie,
ziehen Sie den
Oberkorper
nach vorne in
die Lange, brin-
gen Sie ihn
moglichst na-
he an die Ober-
schenkel.

3 Heben Sie die Arme seitlich an, bis sie parallel zum Boden
sind. Drehen Sie den Oberkorper nach links, dann nach rechts.
Nehmen Sie dabei die Arme mit - sie bleiben starr, wie die
Fliigel eines Flugzeugs. Lassen Sie den Po moglichst weit un-
ten, und den Brustkorb moglichst nahe an den Beinen. Wie-
derholen Sie dies 8 bis 12 Mal und kommen Sie nach oben.
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Jumping Jack

= \fitalisiert und  aktiviert.
Unterlassen Sie die Ubung,
wenn Sie FuBgelenkprobleme
haben!

Springen Sie 30 bis 60
Sekunden federnd aus dem
aufrechten Stand auf und ab,
indem Sie sich mit den
FuBballen vom Boden weg-
stoBen. Lassen Sie dabei die
Knie leicht gebeugt.

Freak-out-Pose

= | ost Verspannungen im
ganzen Korper, baut Stress ab.

Schiitteln Sie den ganzen
Korper aus, als wollten Sie all
die Spannung, all den Druck,
den es vielleicht in lhrem
Leben (und/ oder in lhrem
Korper) gibt, von sich schleu-
dern. Schiitteln Sie sich aktiv
() 30 bis 60 Sekunden lang
durch und mobilisieren Sie
noch einmal alle Krafte.




Wenn Sie so richtig lospowern wollen

Standbild

= Entspannt und verbessert das Korpergefuhl, bringt uns von
AuBen nach Innen.

Bleiben Sie aufrecht stehen,
so als ware ein Videofilm auf
Standbild gestellt und spu-
ren Sie all dem nach, was
sich jetzt in lhrem Korper
tut. Machen Sie nicht die
leiseste Bewegung!

Stehen Sie ohne Anspan-
nung, mit leicht gebeugten
Knien und fihlen Sie in sich
hinein. SchlieBen Sie dabei
die Augen, wenn lhnen dies
angenehm ist. Bleiben Sie in
dieser Stellung ein bis zwei
Minuten oder langer. Mit dem Offnen der Augen und / oder
dem Zuriickkehren zur Bewegung beenden Sie diese
Ubungsreihe.
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Wenn Sie einfach nur ,tierisch”
gerne liben wollen

In dieser Ubungsreihe haben wir Ihnen ein anspruchsvolles
Programm zusammengestellt, das den gesamten Korper dehnt
und kraftigt - ein ,tierisches" Ubungsprogramm fiir jederzeit.
Planen Sie dafiir etwa 12 bis 15 Minuten ein, je nachdem, wie
lange Sie die Stellungen halten konnen und wollen.

Katzenvariationen

= Dehnt die Brust- und Ruckenmuskulatur, macht das Becken
beweglich und geschmeidig. Das Arm- und Beinanheben ver-
bessert die Balance und kraftigt Arme und Beine.

1 Gehen Sie
in den VierfiiB-
lerstand, die
Ame  stehen
nicht senkrecht
zum Oberkorper
sondern zeigen
leicht nach vor-
ne. Heben Sie
beim Einatmen
Kopf und Po an, so dass ein leichter Hohlriicken entsteht.
Beim Ausatmen lassen Sie den Kopf sinken, ziehen den Po
abwiarts und driicken den Brustkorb nach oben (Katzenbuk-
kel). Wiederholen Sie diese Bewegung 30 bis 60 Sekunden
lang.
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2 Heben Sie
aus dem Vier-
fluBlerstand
gleichzeitig
den  rechten
Arm und das
linke Bein bis
in die Waag-
rechte an und
atmen Sie da-
bei ein. Schauen Sie nach vorne. Beim Ausatmen gehen Sie
wieder zuriick in den VierfiiBlerstand. Bei der nachsten Einat-
mung heben Sie den linken Arm und das rechte Bein an und
gehen beim Ausatmen wieder zuriick in den VierfiiBlerstand.
Wiederholen Sie die Ubung 30 bis 60 Sekunden. Sollte im
unteren Riicken ein unangenehmes Gefiihl auftreten, heben
Sie vielleicht das Bein zu weit an - es sollte nicht héher ge-
nommen werden als bis zur Waagrechten!

3 Setzen Sie
sich dann nach
hinten in den
Fersensitz. Sen-
ken Sie den
Oberkorper

vorne zum Bo-
den ab, legen
Sie die Héande
flach oder als
Fauste liber-
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einander auf den Boden und den Kopf darauf. Oder Sie le-
gen, wenn lhnen dies moglich ist, die Stirn direkt auf den
Boden und die Arme nach hinten neben die Beine (Em-
bryostellung, siehe. S. 30). Ruhen Sie eine Minute lang aus
und sptren Sie nach.

Hundevariationen

= Der abwarts blickende Hund dehnt die Rlckseite des Korpers.
Hande, Arme und Beine werden gekratftigt, die Wirbelsaule in
die Lange gezogen und dadurch Verspannungen gelost. Der
aufwarts blickende Hund starkt die Arme, offnet den Brustkorb
und dehnt die Vorderseite des Oberkorpers.

1 Der abwarts
blickende

Hund. Sie
beginnen mit
dem VierfluB-
lerstand, die
Arme stehen
leicht schrag
nach vorn.

Stellen Sie nun
die FiiBe hinten auf und heben Sie die Knie an, bis die Beine
gestreckt sind. Stemmen Sie die Hinde in den Boden, ziehen
Sie das Becken nach hinten und heben Sie den Po an. Driik-
ken Sie Schultern und Fersen nach unten, so weit es geht.
Der Kopf ist zwischen den Armen in Verlangerung der Wir-
belsdule. Ziehen Sie ihn nicht in Richtung Boden. Die Positi-
on dhnelt einem umgedrehten V. Bleiben Sie 1 Minute lang
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in der Position und kommen Sie dann wieder zuriick in den
VierfuBlerstand.

2 Der  auf-
wérts blicken-
de Hund.
Schieben Sie
jetzt das Be-
cken nach vor-
ne und lassen
die Oberschen-
kel so weit in
Richtung Bo-
den herunter, wie lhnen dies gut tut. Driicken Sie mit den
Handen fest gegen den Boden und strecken die Arme. Heben
Sie den Brustkorb an. Lassen Sie die Schultern nicht zu den
Ohren hochkommen. Ziehen Sie die Schultern nach unten
und die Kopfmitte nach oben. Nacken und Hals werden lang
(Schwanenhals). Blicken Sie dabei nach vorne. Wenn es
Ihnen angenehm ist, konnen Sie den Kopf nach hinten legen
und nach oben blicken. Bleiben Sie 1 Minute lang in dieser
Stellung, ohne die Aufrichtung des Oberkdrpers aufzugeben.
Kommen Sie dann wieder in den VierftBler zuriick und ruhen
dort einige Atemziige aus.

3 Danach legen Sie sich auf den Bauch, lassen den Kopf,
auf die Seite gedreht, am Boden ruhen und legen die Unter-
arme aufeinander vor den Kopf. Ruhen Sie so zwei, drei
Minuten aus und spiiren Sie nach.
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Der Frosch auf dem Riicken

= Dehnt die Ruckseite der Oberschenkel und offnet die Huftmus-
kulatur. Das Rollen massiert den Riicken.

1 Sie liegen
auf dem Ri-
cken und he-
ben die FiiBe
an. Bringen Sie
die gebeugten
Knie in Rich-
tung Brust.
Greifen Sie mit
den Handen die
Unterschenkel und heben sie nach oben an, bis sie senkrecht
zum Boden sind. Ziehen Sie nun mit den Handen an den
Unterschenkeln nach unten bis die korperbreit gedffneten
Knie am oder in der Nahe des Brustkorbes sind. Lassen Sie
nun mit den Handen los und bringen Sie die gestreckten
Arme zwischen die Unterschenkel. Dann driicken Sie mit den
Handen auf die FuBsohlen nach unten. Bleiben Sie in dieser
Froschhaltung etwa 30 Sekunden lang.

2 Rollen Sie, ohne die Position zu verandern, auf eine Seite
bis das Knie den Boden beriihrt. StoBen Sie sich mit dem
Knie vom Boden ab und rollen Sie auf die andere Seite. Be-
wegen Sie sich so 4 bis 8 Mal hin und her. Sie |6sen die
Stellung wieder auf, stellen die FuBsohlen hiiftbreit geoffnet
auf und spiren einige tiefe Atemziige lang nach.
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Krokodilsdrehung

= Dehnt die Muskulatur von Schultern, Brustkorb und Nacken
sowie die des Oberschenkels in Ponahe. Die Taille wird geformt
und die Verdauung angeregt. Die Drehung fordert und erhalt die
Beweglichkeit der Wirbelsaule.

1 Sie liegen
mit aufge-
stellten FiiBen
auf dem Rii-
cken.  Heben
Sie jetzt das
rechte Bein an
und fiihren Sie
es  gestreckt
tber das linke
Knie so weit wie moglich nach links. Lassen Sie dann den
Unterschenkel heruntersinken, so dass der rechte Ober-
schenkel auf dem linken ruht.

2 Greifen Sie nun mit der linken Hand das rechte Knie und
ziehen Sie es nach links in Richtung Boden, bis der rechte
FuB, eventuell auch das rechte Knie den Boden beriihrt. Den
rechten Arm legen Sie, gerade nach rechts zeigend, seitlich
ab und drehen Kopf und Brustkorb zu ihm hin.

3 Bleiben Sie in dieser Drehstellung 30 bis 60 Sekunden
lang und l6sen Sie die Stellung dann wieder auf, indem Sie
in die neutrale Riickenlage zuriickrollen und den rechten Ful3
wieder in hiiftbreitem Abstand neben den linken FuB stellen.
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4 Wiederholen Sie die Ubung jetzt mit dem linken Bein. Der
Oberkorper dreht jetzt nach links. Bleiben Sie auch hier
30 bis 60 Sekunden und kommen Sie wieder in die Aus-
gangsposition zurtick

5 Llassen Sie dann die FiiBe nach vorne gleiten, so dass Sie
wieder ausgestreckt auf dem Riicken liegen.

Schlussentspannung

Beenden Sie die Ubungsreihe mit einer Entspannung. Sie
konnen die oben beschriebene Korperreise (siehe S. 55) un-
ternehmen oder Sie bleiben ruhig liegen, ohne sich zu bewe-
gen und spiren den ganzen Korper, den Kontakt zum Boden
an der Unterseite, den Kontakt zur Luft, zum Raum, an der
Oberseite. Lassen Sie mit jedem Atemzug ein wenig mehr
los, indem Sie in sich hineinspiiren und der Entspannung
Raum geben sich auszubreiten.



Stichwortverzeichnis

Stichwortverzeichnis

Aktivierung von Kopf
bis FuB 105
Armanheben im aufrechten
Stand 105
Armpumpe nach hinten 85
Armschwenken seitlich (aktiv)
108
Atem, gekiihlter 50
Atem, horbarer 49
Atempause 52
Augen-Blicke 76
Augen-Entspannung 77
Auswartsschwenk des Beines
100

Bauchatmung 52

Baum 20

Baumstellung im Liegen 103
Becken aktivieren | 111
Becken aktivieren Il 112
Becken-Schiebung 71
Bein-Balance 79

Beine gegen eine Wand 92ff.
Beinoffnen, seitliches 96
Beinstreckung im Liegen 99
Bein-Stretch 72

Blume 6ffnet sich 30
Bogenschiitze 101

Briicke, kleine 37
Brustatmung 53
Biiro-Drehsitz 74
Biiro-Hanger 72
Biiro-Krieger 82
Biiro-Schlaf 78

Clownereien 77

Drehsitz 25

Drehstellung im Liegen (Ein-
beinvariation) 104

Drehstellung im Liegen 38

Dreieck 18

Dreieck, weites 21

Druck machen 97

Einbeinvariationen im
Liegen 99

Embryostellung 30

Entspannung mit Beinen an
der Wand 97

Entspannungsiibung,
aktive 61

Faust 6ffnen 75

Flugzeug 117
Fotus-Stellung 36
Freak-out-Pose 118

Frosch auf dem Riicken 124
Friihlingserwachen 70

Ganzkdrperdehnung in der
Riickenlage 32

Gerade zur Wand, schrige 95

GroB3 und Klein 106

Grundstellung im Stehen 17

Halblotus im Liegen 102
Hand kiihlen 51
Handkreisen 74
Holzhacker 43
Hund,

abwarts blickender 122



Hund,
aufwarts blickender 123

Jumping Jack 118

Katzenvariationen 120
Kerze, halbe 94

Kerze, schiefe 95
Kettenkarussell 107
Knie zur Hand 115
Kniekreisen 39
Kniepresse 100
Kdrperreise 55
Kdrperwelle im Sitzen 26
Kraulen 109

Krieger 19
Krokodilsdrehung 125

Look up and down 76
Lowe 47

Luftballon 87
Luft-GruB 1 89
Luft-GruB 2 90
Luft-Pumpe 88

Nah und Fern 76
Notbremse ziehen 46

Oberkorper beweglich machen
110

Ohr zur Schulter 75

Pendel 116

Riickbeuge, leichte 85

Ubungsreihen fiir jede Stimmungslage

Riickenschwimmer 109

Schlussentspannung 126
Schmetterling fliegt 28
Schmetterling ruht 40
Schmetterlingsstellung 96
Schulterkreisen 108
Schulter-Stretch 69
Schwimmer 109
Seit-Blicke 75
Seiten-Stretch 68
Seit-Kipper 69
Side-Move 71
Sit-Up 70
Sonne geht auf, die Sonne
geht unter 34
Stabstellung in Riickenlage
93
Standbild 119
Stuhl-Haltung 83

Tanzer 23

Tisch abrdumen 44
Tisch 29
Tisch-Haltung (Biiro) 81

Vierpunktbalance 29
Vollatmung 54
Vorwiértsbeuge im Stand 107
Wand-Hénger 84

Zehenstand 114
Zehen-Zug 73



