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Schone Haut
uber Nacht

Das Neueste aus der
Chronobiologie: Welche
Wirkstoffe nachts am
effektivsten sind

Das Geheimnis

der Personlichkeit

Eigene Starken erkennen
und weiterentwickeln




'l Das grofe
‘Yoga-Workout

+ Fiir Anfinger & Fortgeschrittene
+ Mit vielen Tipps zu Ubungspraxis,
Meditation und Ernahrung




Yoga ist viel mehr als ein trendiges Workout, mit dem wir die
Figur in Form bringen - Yoga lasst uns zu geistigen Hohenfltigen

aufbrechen und die Leichtigkeit des Selbst-Seins spliren

o miissen sich die Hippies 1967 im
wSummier of Love gefiihle haben. Zu-

an. Dabei li

Ein niichter—

der Mitte nte

gegeben, ein etwas ketzerischer Geo :
danke — aber derVergleich bietet sich
Ortkeinerlei Hoffiing aufs

ch ntichter-

weise bislang Unentdecktes, Mitten in der
halbsttindigen Meditation auf cinmal eing
ungeahnte Leichtigkeir im Korper, e sagen-
haftes Schweben. ein wolkenweiches Waohl-
fiihlen. Hinterher die verdatterte Frage: Was

- war das bitte? Wer sich einmal gliiekselig=

keitstrunken von der Yoga-Matte dosieilicn
i chite dieses Geflihl wohl fii N
nicht mehr n

-




effektives Workout flir unseren Kérper: Das
entspannte Uben, die bewusste Atmung, die
Beschiftipung mit unserer inneren Mitte —
all das erfiille die Schnsucht nach einem ru-
higen Ausgleich zu unserem meist stressigen
Alltagsleben. ,,Yoga ist nicht nur ‘Training,
sondern auch innere Geisteswissenschaft®,
hebt Yogalehrerin und Heilpraktikerin Clau-
dia Geis die Besonderheit hervor, ,,Man kann
sich hinsetzen und zehn Yoga-Biicher lesen
und hat trotzdem kein Gefiihl dafii. Man
kann Yoga nicht konsumieren und niche kau-
fen — es ist ein Erfahrungsweg, Will man ihn
spiiren, muss man ihn gehen.™

Ein Weg, der uns neue Erfahrungen jen-
seits von Jogging, Acrobic oder Volleyball
schenken kann. Denn Yoga lisst uns nicht nur
unsere Muskeln spiiren, sondern macht auch
unser inneres Selbst spiirbar. Urspriinglich als
geistiger Ubungsweg entstanden, um den ei-
genen Wesenskern zu ergriinden, bringt auch
das moderne Yoga innere Freiheit, Ruhe und
Gelassenheit. Daflir sorgen das konzentrierte
Anspannen und Entspannen, die Verkniip-
fung von Asanas (Korperhaltungen) und Atem
sowie die bewusste Wahrnehmung unserer
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Empfindungen. Wir tanken ganzheitlich
Energiec und Kraft flir Kérper, Geist und
Secle, fithlen uns zurechtgeriickt und am
richtigen Ort angekommen — bei uns selbst.
Und das macht letztendlich gliicklich.

Yoga als Lebensstil

Ob Hatha, Ashtanga, Bikram oder Kunda-
lini = Yoga kultiviert eine Lebenseinstellung,
die uns befihigt, achtsam mit unserem Kor-
per und seinen Signalen, unseren Gefiihlen
und Bediitfhissen umzugehen und die An-
forderungen des tiglichen Lebens, Stress und
Schwierigkeiten leichter zu nehmen.

Wir {ibernehmen mehr Eigenverantwor-
tung, geben anderen nicht immer die Schuld,

»2

sondern dindern selber etwas, Das macht un-
abhiingiger und steigert die Lebensqualidit™,
erklirt Claudia Geis. ,,Durch Yoga cignen wir
uns ein bewussteres Denken an und mm_:bwn
unsere Selbstwahrnehmung. Mit dieser inne-
ren Weisheit erkennen wir, was uns guttut
und was nicht.” Die Quintessenz: Her mit
Weisheit, Kerzenlicht und Yoga-Matte — der
Rausch der Ruhe darf uns gelegentlich ein

wenig abheben lassen ... 3

Yoga-Asanas vertreiben...

... Miesepetrigkeit: Die yogische
Seelenmassage hilft wirksam bei
schlechter Laune und trilbsinnigen
Gefiihlen, Schlafstdrungen und
Energielosigkeit, Angsten und so-
gar Depressionen.

... Figursorgen: Die Ubungen ma-
chen uns kraftig und geschmeidig,
entspannen verkrampfte Muskeln
und entlasten Gelenke, festigen
Knochen und Gewebe, bringen den
Stoffwechsel auf Trab und lassen
Pfunde purzeln.

... Schlaffheit: Der Korper wird
gestrafft, die Haltung aufrechter,
Verspannungen und Fehlhaltungen
vermieden. Selbst ein eher tra-
ger Geist wird munter und aktiv.

... 5tress: Yoga verringert die
Ausschiittung von Stresshormonen,
senkt den Nervositdtspegel,

sorgt fiir die nétige Gelassenheit
und ldsst uns in uns selbst ruhen.
... Kurzatmigkeit: Yoga vertieft
und verlangsamt unsere Atmung,
wir bekommen eine extragrofie
Dosis Sauerstoff ab - besonders
wertvoll fiir Gehirn und Zellen.

... Schnupfen: Die entspannende
Wirkung bringt die Abwehr machtig
in Schwung und stdrkt das Im-
munsystem. Keine Chance fiir Er-
kiltung und Infekte.

... Krankheiten: Yoga massiert die
inneren Organe, verstarkt die
Durchblutung und hélt uns gesund.
Asanas, Atmung und Entspannung
bringen unsere Kdrpersysteme

auf Trab, kénnen helfen - und oft
sogar heilen.

... Frauenleiden: Yoga balanciert
unser Hormonsystem aus und hilft
bei Beschwerden in puncto Mens-
truation oder Wechseljahren sowie
bei Kinderwunsch und wahrend
der Schwangerschaft.

... miide Lebensgeister: Yoga
schenkt uns Achtsamkeit und Offen-
heit, Selbstvertrauen und Selbst-
verantwortung, Lebensenergie und
Leichtigkeit.

... Alterungsspuren: Der bewuss-
te Umgang mit der eigenen Le-
bensweise sorgt fiir Lebendigkeit
und jugendliche Ausstrahlung -
Anti-Aging pur.
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in Grufl} an
die Sonne

uten Yoga-Workout

Der ,.Sonnengrufl” ist ein echtes Allroundtalent. Er
sorgt fiir einen kraftigen Energieschub, vertreibt
Miesepetrigkeit und bringt Korper, Geist und Seele in
Balance. Unser Kreislauf wird in Schwung gebracht,
alle Muskelgruppen kriegen eine grofie Portion Kraf-
tigung plus Dehnung ab und unser Riicken kommt ins
Lot. Die zwélf ,,.Sonnengruf3“~-Haltungen sollten Sie
in flieBender Abfolge 3-mal absolvieren - das kostet
Sie nur 15 Minuten. In den ersten beiden Durchgan-
gen zum Aufwarmen bestimmt Ihr Atemrhythmus die
Geschwindigkeit - mit dem entspannten Ein- und
Ausatmen werden die Positionen gewechselt [siehe
Ubungsanweisungen Seite 10-14). Im dritten Durch-
gang sollten Sie alle Asanas (Korperhaltungen)

7 ruhige und tiefe Atemziige lang halten, bevor Sie
zur nichsten Position wechseln. Der ,.Sonnengrufi”
ist vor allem fiirs Workout am Morgen oder tagsiiber
sowie als Aufwarmprogramm fiir das 30-miniitige
Yoga-Workout (ab Seite 18] geeignet.




i .E:m: ziehen. Handfldchen vor der Brust N.._mw:._:._m:_.mmmq_

_.__”n_m:. m“.c.mﬂxnﬁc m_.__._mumz E._a die Schultern .:mnz

und mc* den w:_.__m_m_._ Atem konzentrieren.

(2] _.__um-._na_umm:.mn_ﬁm:. Arme sinken lassen, danpn
gestreckt mit dem Einatmen Uber die Sejten nach-oben;

filhren. Die HandflEchen erst nebeneinander-, dann

zusammenlegen und den Blick auf die Hande richten,

© Vorwirtsbeuge im Stehen: Mit dem Ausatmen

den gestreckten Oberkorper aus der Hilfte nach vorn

beugen, die Arme zur Seite strecken. Die Hande auf

den Boden legen, die Wirbelsdule gerade halten, die Knie

diirfen leicht gebeugt werden. Bauch anspannen und Po

nach oben strecken. Wenn's geht, die Knie durchdriicken. 1
O Ausfallschritt: Mit dem Einatmen das rechte

Bein nach hinten bringen, FuBriicken und Knie auf dem

Boden ablegen. Das linke Knie bleibt tiber dern Fuf-

gelenk, Finger und Zehen bilden eine Linie. Das Becken

in Richtung Boden driicken und in den Bauch atmen.




© ,.Brett"-Haltung: Weiteratmend das linke Knie hiiftbreit neben das
rechte bringen, rechtes Knie und Hande dabei stehenlassen. Die Fule auf
die Zehen stellen, die Fersen nach hinten driicken und beide Knie anhe-
ben. Der Korper bildet vamn Kopfibis zu den Fiiflen eine Linie, Tipp fiir Fort-
geschrittene: Wahrend der gesamten ,,Brett’-Haltung den Atem anhalten
und erst mit der . Acht Punkt”-Haltung wieder ausatmen, @ ,.Acht Punkt"-
Haltung: Ausatmend den Boden an acht Punkten beriihren — mit Stirn,
Brust, Handen, Knien und Fiiflen. Den Po nach oben strecken, die Ellenbo-
gen dicht am Korper halten. :

@ ,.Kobra -Haltung: Mit dem Einatmen das Becken auf

dem Boden ablegen, Schulterblatter zusammenziehen, Po fad |
anspannen und Beine zusammendriicken. Kopfund
Brust anheben, die Ellenbogen bleiben eng am Korper. Die
Kraft kommt aus dem Riicken, nicht aus den Armen.

© . Hund“-Haltung: Mit dem Ausatmen die Hande auf den Boden driicken und die Fiife auf
die Zehen stellen. Den Po mit gebeugten Beinen nach oben bringen und die Wirbelsaule
strecken, den Nacken lang lassen. Die Beine durchdriicken und die Fersen auf dem Boden
absetzen. 1 bis 3 Atemziige lang halten. @ Ausfallschritt: Mit dem Einatmen den rechten
FuB nach vorn zwischen die Hande bringen. Full- und Fingerspitzen sind auf einer Linie,
das Knie tiber dem Fufigelenk. Linkes Knie und linken Fufirticken auf dem Boden ablegen,
das Becken nach unten driicken.

€0 Vorwartsbeuge im Stehen:

Mit dem Ausatmen das Ge-

wicht auf das rechte Bein ver-

lagern, Becken anheben

und den linken Full neben den

rechten stellen. Das Gewicht
gleichmdBig auf beide Beine

verteilen. Den Po nach oben

strecken, die Wirbelsaule lang

ziehen. Die Hande liegen _
neben den Flifen auf dem Bo- |
den; Bie Beine nur strecken,
r Ricken dabei ganz
hleibt.
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Hatha-Yoga fiir
- mehr Energie

30 Minuten Yoga-Workout
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Nur etwa eine halbe Stunde brauchen Sie fiir unsere
acht Asanas, die lhnen mehr Kraft und Beweglich-
keit, einen tieferen Atem und ein besseres Korper-

gefiihl schenken. Die Ubungen sind am E__zn::amé:m._ !

ten, wenn sie paarweise hintereinander ausgefiihrt
werden: ,Vorwértsbeuge” und ,Schiefe Ebene”,
_Kobra® und ,,Hund", ,.Stellung des Kindes"

und ,Drehsitz sowie ,Baum" und , Dreieck’ (die
Pirchen finden Sie jeweils auf einer Doppelseite).
Vorab warmt Sie eine lockere Runde ,Sonnengrufi
auf [siehe ab Seite 8}, und nach dem Workout
kénnen Sie sich eine unserer vier Entspannungs-
meditationen aussuchen (ab Seite 30}, die den ‘
Trainingseffekt der Asanas verstarkt. Das perfekte
Rundumprogramm fiir Korper, _ommmn und Seele.

\




Paschimottanasana: die ,Vorwartsbeuge”. Los geht’s: Auf die Unterlage setzen, die|
Beine strecken und den Po nach hinten schieben. Dann die ..me:m teicht beugen, den Ober-
korper.mit geradem Riicken hach vorn neigen. Die Haltung: Mit den Handen die FuB-
spitzen oder die beiden grofien Zehen umfassen und die Fersen nach vorn schieben. Den
Brustkorb anheben, die Schulterblatter dabei nach hinten und unten, den Riicken in

die Linge ziehen. Halten, dahei tief ein- und ausatmen. Wichtig: Der Bauch soll die Ober-
schenkel berithren, trotzdem sollten Sie sich nicht mit den Armen nach vorn ziehen.
Benefit: Verbessert die Atemtiefe, entspannt die inneren Organe, dehnt die Korperriick-
seite und hilft bei Nervositdt, Darm- und m_”_.__.mnmﬁm_.:_._mm_._. .

Purvotthanasana: die ,Schiefe Ebene”, Los geht's: Auf die Unterlage setzen, die Beine
lang ausstrecken, den Riicken aufrichten. Die Hande mit gestreckten Armen hinter dem Po
aufsetzen, die Fingerspitzen zeigen nach vorn. Die Haltung: Auf Handen und Fufisohlen
{mit gestreckten Fulspitzen) abstiitzen, Brust und Hiifte zur Decke anheben. Den Kopflang
nach hinten strecken. Wichtig: Auch wenn es anstrengend ist - der ganze Karper sollte
halbmondfdrmig nach oben gestreckt werden. Benefit: Kraftigt Arme, Beine und Riicken,
lockert Verspannungen im unteren Ricken, bringt Energie, entwickelt Entschluss- und
Willenskraft.
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Bhujangasana: die ,,Kobra". Los geht's: Mit dem Bauich auf die Unterlage legen und die
Beine leicht offnen. Beide Hande unter den Schultern platzieren und die Beine nach hinten
schieben./Die Haltung: Kopf und Oberkdrper anheben, die Schultern bleiben unten, der

Nacken ist lang, das Kinn zeigt zur Brust. Stellen Sie sich vor, Sie seien eine Marionette und
an |hrem Brustbein sei eine Schnur befestigt, die Sie leicht nach vorn und oben zieht, Hal-
ten, dabei tief ein-'und ausatmen. s..mnzmu“. Richten Sie den Oberkarper nur so weit auf, wie
die Kraft aus dem Rucken es Ncn.mmma. Nicht mit den Armen nach oben driicken. Benefit:
Kraftigt den oberen Riicken und verbessert die Brustatmung. Aktiviert Energie, Selbsthe-

wusstsein, Durchhaltevermdgen und Verdauung,

r Adhe Mukha Shvanasana: der , Hund''. Los geht's: Im Fersensitz beide Arme so weit wie

. moglich nach vorn strecken und die Stirn auf dem Boden ablegen - das ist Ihre optima-

_ le Grundposition. Dann die Hande mit gespreizten Fingern fest auf den Boden driicken und

v_ wahrend der Asana nicht l6sen. In den Vierfiiilerstand gehen, die Hiiften uber die Knie-

i gelenke und die Schultern tber die Hande bringen. Die Haltung: Die Zehen aufstellen, die
Knie vom Boden abheben und beide Beine strecken. Den Po nach oben und hinten brin- [
gen, die Fersen auf den Boden driicken. Der Blick geht zum Bauchnabel. Halten, tief ein- |
und ausatmen. Wichtig: Den Po so weit wie moglich nach oben strecken, dabei die Han-
de und FiiBe im Boden verwurzeln. Benefit: Streckt die Wirbelsaule, dehnt den oberen Rumpf,
den Po und die Beinriickseiten, kraftigt Schultermuskulatur und Atmung.
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Yoga Mudra: die . Stellung des Kindes”. Los um_._.ﬂ_u"ﬁ_:- der Unterlage den Fersensitz
einnehmen. Die Hande vor den Knien aufstellen und nach vorn schieben. Die Haltung:

Den Bauch auf den Oberschenkeln und die Stirn auf dem Boden ablegen. Die Arme neben
dem Kérpernach hinten legen, die Handfléchen zeigen nach oben. Entspannt halten

und tief in den Bauch atmen. Wichtig: Ist Ihnen das Ablegen der Stirn auf den Boden unan-
genehm, diirfen Sie die geballten Hande zu einem Fausteturm aufeinanderstellen und

die Stirn darauf ablegen. Benefit: Entspannt Riicken- und Pomuskulatur sowie innere Or-

gane, schenkt Ruhe und Regeneration fiir Karper und Geist, hilft bei Schlafstorungen.

Ardha Matsyendrasana: der ,,Drehsitz . Los geht's: Auf die Unterlage setzen, die
Beine w:.mm:mn._ﬂm: und den Rumpf aufrichten. Die rechte Ferse zur linken Seite wegschie-
ben, das linke Bein beugen und den linken Fufi mit der ganzen Sohle auf den Boden auien
neben das rechte Knie oder den Unterschenkel stellen. Die Haltung: Mit dem rechten Arm
die linke Fessel umfassen und den Rumpf nach links drehen. Den Kopf mitnehmen, g,mm
Hiifte aber nicht mitdrehen. Mit der linken Hand hinter dem Po abstiitzen. Halten, tief

ein- und ausatmen. Dann die Ubung zur anderen Seite wiederholen. Wichtig: Achten Sie
auf einen geraden Riicken und hehen Sie hewusst den Brustkorh an. Der aufgestellte
Oberschenkel sollte gegen den Bauch driicken. Benefit: Sorat fur Harmonie und energeti-
sches Gleichgewicht von Kdrper und Geist, verbessert Beweglichkeit und Verdatung,
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Utthita Trikonasana: das ..Dreieck”. Los geht's: Im aufrechten Stand die Fiie parallel
zueinander und deutlich mehr als schulterbreit mit gestreckten Beinen auseinanderstellen -
je weiter, desto leichter wird die Ubung. Beide Arme auf Schulterhdhe zur Seite strecken,
die Handflachen zeigen nach unten. Die Haltung: Den linken Full um 20 Grad nach links, den
rechten Fufl nur leicht in die gleiche Richtung drehen. Den aufgerichteten Oberkdrper zur
linken Seite beugen, die linke Hand liegt am Schienbein. Der rechte Arm zeigt mit gestreck-
ten Fingerspitzen senkrecht nach oben, die Handfl4che nach vorn. Den Blick auf die rechte

Hand richten. Halten, tief ein- und ausatmen. Dann die Asana zur rechten Seite wiederholen.
SF_:E" Den Oberkarper iiber die Seite, nicht nach vorn beugen. Benefit: Kraftigt und
dehnt Bein- und _nzz.__.;_._,_:m_EEE._.. macht eine schlanke Taille, vertieft den Atem, unter-
stutzt Verdauung und innere Organe, sorgt fir Harmonie und Offenheit,

-
nbasie

Vrikshasana: der ,Baum . Los geht's: Im Stand das Gewicht auf ein Bein verlagern,
den FuB mit dem Boden verwurzeln. Den Fufl des anderen Beins anheben und mit
der Sohle an die Innenseite der Wade, des Knies oder Oberschenkels legen. Fufi und
Bein aneinanderdriicken. Die Haltung: Handfldchen vor dem Brusthein zum Grufl X
zusammenlegen, die Schultern bleiben unten. Fortgeschrittene konnen die Hande
auch tiber dem Kopfzusammenfiihren, Halten, tief ein- und ausatmen. Bein wech-
seln. Wichtig: Fixieren Sie mit den Augen einen Punkt, um die Balance zu halten.
Benefit: Kraftigt FuB-, Bein- und Hiiftmuskulatur, verbessert Konzentration und
Gelassenheit, richtet Korper und Geist auf, sorgt fiir ein stabiles Gleichgewicht.
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Speisen wie ein Yogi

Ernahrung mit Sinn liefert ein dickes Plus fir Energie und Entspannung und
ein schlankes Plus fur die Figur - erklart VITAL-Yoga-Expertin Claudia Geis

VITAL: Echte Yogis leben sehr bewusst -
sollten wir unsere westlichen Essgewohn-
heiten tiberdenken?

Claudia Geis: Yoga ist cin Teil von Avur-
veda, und im Sinne der Ganzheithichkeit ist
die ayurvedische Erniihrung cine Siule fiir
unsere Gesundheit. Wer ernsthaft Yoga ma-
chen méchte, ist gut beraten, sich zumindest

eine Zeitlang daran zu halten, um spiricuell

regen starke Getfiihle. Deshalb sollten wir
nur wenig davon essen.

Welchen Geliisten sollten wir sonst noch
mioglichst widerstehen?

Allem, was nach Fertigware aussieht. Ein-
gemachtes, Aufrewirmtes, Konserven,
Fertiggerichte und Tiefkiihlkost zihlen zur
sogenannten tamasigen™ Nahrung, Fisch,
Fleisch, Zwiebeln und Knoblauch wirken

und geistig zu wachsen.
Was bringt uns denn auf
diesen Weg?

- aus ayurvedischer Siche devitalisierend. Far
Tipp:

Sie mdchien mehr
iiber Yoga-Erndh-
rung wissen? In der
Marz-VITAL finden
Sie viele weitare
Infos und eine grafie nas”, eingeteilt. Danach soll-
Rezeptstrecke. Ab
20.2.2008 am Kiosk.

Tabak, Alkohol, Drogen und Medikamente
gilt: Sic wiihlen den Geist auf, Ziel vom

Im Ayurveda werden die Yoga ist aber das ruhige Nach-innen-Gehen.
Nahrungsmittel in drei Kate- Was ist mit dem ,,wie viel” und ,, wann"”?
gorien, sogenannte . Go- Generell sollte man qualitativ hochwertige
Nahrung bevorzugen und keine Unmen-

ten wir sattwige” Nahrung  gen zu sich nehmen. Dazu bewusst, ohne

bevorzugen, IDas sind reine,
frische, nahrhafte und leiche verdauliche Le-
bensmittel wie Getreide, eingeweichte Hul-
senfriichte, Gemiise, Obst, Milch und Milch-
produkre. | Sartwige™ Speisen lefern uns
Energic flir den Alltag und machen den
Geist klar. Man st ruhiger, hat seine
Emotionen besser im Griff, kann sich
gut konzentrieren und meditieren.
Unser Durchschnitts-Teller ist
aber meist anders gefiillt...
Viele essen eher | rajassige™ Nah-
runyg. Das sind tiberkalorische Le-
bensmittel aus Weillmehl, Sii-

[3es, Salziges, Gewtirztes, Fettes,
Proteinreiches und Schwerver-
dauliches, Diese Nahrungsmittel
kosten den Korper Energie, ma-
chen nervos, den Geist trige und er-
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Sinnesablenkung, essen und das eigene Hun-

cereefiihl beachten. Anderthalb Stunden

vor dem Yoga und abends ab 20 Uhr sollte

man nichts mehr essen.

Klingt ein wenig nach Askese... Und was
bringt uns das?

Die ,satewigen™ Nahrungsmittel
sind energetisch aufgeladen,
nihren zudem den Energie-,
Emotions— und Intellekt-
Korper, Das fordert einen
rubigen Geist, macht ein
gutes Korpergeftihl und cine

positive Lebenscinstel-
lung. Aber keine Angst:
Zu dogmartisch sollte es
auch nicht sein. Sie miis-
sen z. B. nicht unbedingt

Vegetarier werden. =



Meditation: der Weg |

zu echter Acht samkeit

ions-Ubungen schenken Kérper, Geist und Seele  Ruhe und Gelassenheit

Nadi Shodhana:
die Wechselatmung ]

Los geht's: Im Sitzen [siehe
.Sukhasana”, rechts) mit
dem rechten Daumen das
rechte Nasenloch seitlich
zuhalten, Zeige- und Mittel-
finger der rechten Hand
liegen auf dem Mittelpunkt
zwischen den Augenbrau-
en. Den Arm locker halten.
Die linke Hand auf den
linken Oberschenkel legen.

Die Ubung: Durch das linke
Nasenloch ohne Anstren-
gung so tief wie moglich ein-
atmen, dabei gedanklich

bis drei zghlen. Dann das
linke Nasenloch mit dem
Ringfinger schliefen, den
rechten Daumen vom Na-

£ jsen. Kurz den

Nasenloch eben-
eder ausatmen,
D: ts einatmen und
inks ausatmen. Von vorn
- beginnen. Dauer: 5 Minuten.
. Wichtig: Immer links mit
. der Einatmung beginnen,
die Ubung auch links beel
en. Ein- und Ausatmu
ollten gleich lang sein

=

Benefit: Die Wechselat
bei Miidigkeit und

et die Nasendurchg
sorgt fiir Ausgleich ur

Sukhasana:
Buddhagleicher Sitz

Los geht's: Auf die Unterlage setzen,
die Fiile im Schneidersitz kreuzen
und den Riicken aufrichten. Stellen
Sie sich vor, Sie seien eine Marionette
und an lhrem Hinterkopf sei eine
Schnur befestigt, die Sie leicht nach
oben zieht. Augen schlieflen.

Die Ubung: Vor dem Schlafen sorgt
ein Tagesriickblick fiir die notige Ru-
he — am besten taglich 5 bis 10 Mi-
nuten meditieren. Dafiir den Tag vom
Aufwachen bis zum Abend noch
einmal in Gedanken durchgehen und
sich an Situationen, Handlungen,
Eindriicke und Gefiihle erinnern. Er-
nnern Sie sich dabei an Momente,
n denen Sie die Gelassenheit verloren
haben, sollten Sie sich sagen: .Wenn
h noch einmal in eine solche Si-
ion komme, werde ich in einer
en — in einer pasitiven
rmanischen - Weise damit
hen.” Dann die Gedanken
en und schlafengehen.

anz bewusst im Hier
etzt ankommen, mit dem
erwurzeln.

Ruhe und Gelassen-
oment finden. Schu-
 Geistes, um Ver-

Uster bewusst zu

\r Energie. Harmoni-




Tipp

Die eigene Mitte finden
Die Entspannung verstarikt
nach dem Workout den
Trainingseffekt. In der Mittags-
pause ist Meditieren ein
wirksames Anti-Stress-Pro-
gramm. Und am Abend

pustet das Abschalten den Kopf
vor dem Schlafen frei.

Im Liegen: Anspannen und Entspannen

Los geht's: Mit dem Riicken auf die Unterlage le-
gen [siehe ,.Shavasana’, rechts|. Dann den Kérper

von unten beginnend anspannen und entspannen.

Die Ubung: ® Das rechte Bein gestreckt 20 bis

30 Zentimeter vom Boden abheben, die Fullspitze
anziehen, die komplette Beinmuskulatur fest
anspannen, halten und fallen lassen. Mit dem lin-
ken Bein wiederholen.

@ Den Po anspannen, das Becken mit gestreckten
Beinen so hoch wie mdglich heben und halten.
Der Kdrper ist angespannt wie ein Flitzebogen und
beriihrt mit Fersen und Schultergiirtel den Bo-
den. Fallen lassen.

e Die Schulterblatter kraftig zusammenziehen,
das Brustbein zur Decke heben und den oberen
Riicken vom Boden losen. Kopf, Schultern, Po und
Beine bleiben auf dem Boden. Fallen lassen.

e Mit der rechten Hand eine Faust ballen, der
Daumen liegt innen. Den Arm angespannt 20 bis
30 Zentimeter vom Boden anheben und nach
rechts unten ziehen. Fallen lassen und mit dem
linken Arm wiederholen.

e Die Schultern nach oben zu den Ohrlappchen
ziehen, nicht vom Boden lasen, fallen lassen.

s Dann alle Gesichtsmuskeln zur Nasenspitze hin
anspannen und fallen lassen. Zum Abschluss
acht tiefe Atemziige in den Bauch atmen.

Wichtig: Immer mit der Einatmung in die Anspan-
nung gehen und die Spannung jeweils fiir min-
destens 5 Sekunden halten. Das Weiteratmen nicht
vergessen. Mit der Ausatmung die Kdrperteile
nicht kontrolliert ablegen, sondern tatsachlich
fallen Lassen und kurz nachspiiren.

Benefit: Wohltuende Entspannungsubung nach
dem Workout, aber auch als Vorbereitung auf die
Asanas geeignet.

Shavasana: der ,,yogische Schlaf"

Los geht's: Mit dem Riicken ausgestreckt auf eine Unterlage legen, eventuell mit
einer leichten Decke zudecken. Die FiiBe liegen hiiftbreit auseinander, die Ober-
schenkel beriihren sich nicht und die Fufispitzen fallen locker nach aufien. Die Arme
liegen etwas abseits vom Korper, die Handflachen zeigen nach oben und die Fin-
ger sind leicht eingerollt. Die Augen sind sanft geschlossen, die Lippen beriihren
sich ganz zart, die Zunge liegt entspannt im Mund.

Die Ubung: Einen tiefen Atemzug nehmen und mit dem Ausatmen alle Gedanken
und Anstrengungen des Tages herausflieBen lassen, Die Wahrnehmung in ver-
schiedene Kirperteile lenken - von den Fiiflen iiber die Beine, Po, Riicken, Hénde,
Arme bis zum Kopf. Dabei die Beriihrung mit dern Boden spiren. Dem natiirlichen
Atem ,zuschauen” und alle Verspannungen, Sorgen und jeden Ballast ausatmen.
Den ganzen Korper wahrnehmen. Zum Schluss mit einem tiefen Atemzug rekeln,
strecken und langsam hinsetzen. Dauer: 15 Minuten.

Wichtig: Bej ,Shavasana” sollten Sie wahrend der gesamten Entspannung reglos
liegen und méglichst nicht einschlafen - vor der Ubung dreimal den Satz ..Ich blei-
be achtsam und wach™ mental wiederholen,

Benefit: Nach den Asanas, in der Mittagspause oder vor dem Schlafen schenkt
.Shavasana’ Energie, fordert Wahrnehmung, Achtsamkeit, Selbstheilungskrafte.

Hersteller-info:

Unser Model trégt Yoga-Outfits

von Pe4élw: Alle Teile sind, auch einzeln, ab
dem 23. Januar in den Tchibo-Filialen und
iibers Internet unter www.tchibo.de erhaltlich.
Weitere tolle Yoga-Outfits und praktisches
Zubehor gibt es z. B. auch bei:
www.americanapparel.com, www.closed.de,
www.falke.de, www.puma.de,

www.yogistar.de und www.yoga-shop.org

Christina Blum; F'rn.duk[ian: Frie-Kicherer: Hazre und Make-up: Sina Velke/louisa-models

052

AL EXTRA 33




