‘W

. Januar 2009
2,20€

9028?

0T A0

302204

\._ o

F _Beauty-
Spa ZU Hause |
 sinnliche Bade- & Duschzusatze fiir kalie? !
4 Grippe, Erkaltung2% »ich bin

Schluss damit! die Neue«
L Die besten Gegenmittel R 1 Wie das Leben mit einem

und wie Sie sich schitzen geschiedenen Familienvater
al (und seiner Ex) klappt

IE'T’J

- Esse |

S ch \

4 . }
Il Y
!

uerhaft Korperfett: gesund, ermtg\ﬁchnell

pte - auch fir Gaste!
i e |




fithess

Gut drauf vom Fruhling bis zum Winter! Mit unserem
Jahreszeiten-Yoga klappt's. Die auf den Rhythmus der Natur
abgestimmten Ubungen bringen Harmonie und Lebenskraft

TEXT: Michaela Rose PRODUKTION: Asmona lesha Logan FOTOS: Susanne Dittrich

ie kriegen im Herbst regelméafig den Blues,
sind friithjahrsmiide oder winterdepressiv? Das
muss nicht sein, dagegen konnen Sie etwas
tun! ,Der Mensch lebt in einem Kreislauf der
Natur. Je mehr wir uns diesem Rhythmus auf
natiirliche Weise anpassen, umso gesiinder und harmo-
nischer leben wir”, erklart Claudia Geis aus Kamen. Die
Yoga-Lehrerin, Heilpraktikerin und Spezialistin fiir Tra-
ditionelle Chinesische Medizin (TCM) hat dafiir das Jah-
reszeiten-Yoga entwickelt. Basis sind die fiinf chinesischen
Jahreszeiten, die durch fiinf Elemente mit ihren Eigen-
schaften symbolisiert werden und die Energie, unsere
Lebenskraft, im Korper unterschiedlich fliefien lassen.
Jeder Jahreszeit sind zwei Organe mit ihren Energie-
leitbahnen (Meridianen) zugeordnet, die wir durch Aus-
wahl bestimmter Nahrungsmittel oder Kérperiibungen
beeinflussen und starken kénnen. Denn oft ist der Ener-
giefluss gestért oder sogar blockiert, wir fithlen uns un-
wohl oder werden krank. Die nach den Jahreszeiten
ausgewihlten Yoga-Asanas (Ubungen) wirken direkt auf
die jeweiligen Meridiane, 16sen Blockaden und bringen
die Energie ins Gleichgewicht. So geht's: Fiir die fiinf
TCM-]Jahreszeiten gibt es jeweils drei Asanas, die Sie nur
in der jeweiligen Jahreszeit anwenden — méglichst drei-
mal wochentlich. Die drei Ubungen je einmal konzen-
triert in der vorgegebenen Dauer absolvieren, anschlie-
fiend flinf Minuten entspannen. *

EXPERTINNEN: Julia Hendewerk/www.calm-hamburg.de, Claudia Geis/www.theyogaroom.de

TOP UND SHIRT: 81 Hours. HOSE: Kamah. MODEL: Jessica Ziesmer,
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VOM 20. JANUAR
BIS 19. MARZ ...

...dominiert laut TCM das ,.griine Element” Holz.
in der Natur ist alles auf Entfaltung program-
miert, die ersten Blattchen sprieBen, die Pflan-
Zen streben gen Himmel.

Jetzt ist die richtige Zeit...

...flir einen Neubeginn: Im Frihling konnen wir
uber uns hinauswachsen, Neues wagen, Altes
hinter uns lassen, Plane machen, aktiv werden.
Das Element Holz ist im Ungleichgewicht...
... wenn wir schnell aufbrausen oder nie wiitend
werden, kraft- und lustlos sind, unflexibel oder
unentschiossen bleiben, auf der Stelle treten,
alles berorganisieren wollen oder zu Kopf-
schmerzen und Allergien neigen.

Fiir mehr Balance sorgen...

...grines Gemise, Blattsalate, Keimlinge, Lo-
wenzahn, Pfefferminze oder saure Nahrungsmit-
tel. Tipp: Jetzt ist eine Fas-

ten- oder Saftkur ideal. 1 SCHMETTERLING
Die FrﬁhlingSﬁAsanas M Im aufrechten Sitz beriih-
...dehnen und Kraftigen  ran sich die FuBsohlen,

den Leber- und Gallenbla- g gauBenkanten mit beiden
sen-Meridian, beruhigen, Handen umfassen,

L& regen den Stoffwechsel  ginoer dabei verschranken.

an und starken die Ent- m Beide Knie mit der

scheidungskraft. Ausatmung nach unten drii-
cken, die Wirbelsaule
strecken und das Brustbein
anheben. Rundet sich

! dabei der Riicken, setzen Sie

I sich besser auf ein Kissen.
F m M Fortgeschrittene beugen
sich zusatzlich aus der

- ' : Fr a h l in g Hilfte mit geradem Riicken

leicht nach vorne.

, _ N E U E S 9 Atemziige lang halten.
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2 SCHULTERBRUCKE
® Auf dem Riicken liegend
die FliBe hiftbreit ausein-
ander Richtung Po heranzie-
hen und aufstellen. Die
Arme liegen mit den Handfla-
chen nach unten eng ne-
ben dem Korper. Mit den Filien
den Widerstand des Bodens
spiren und mit der Aus-

2 atmung Bauch- und Riicken-
muskulatur anspannen.
W Die Wirbelsaule von unten
beginnend aus der Bein-
kraft heraus Wirbel fur Wirbel
aufrollen und langsam
vom Boden lGsen, bis der
Korper von den Schultern bis
zu den Knien eine Linie bildet.
9 Atemziige lang halten.
| Mit der Einatmung die
Wirbelsaule in umgekehrter
Reihenfolge wieder abrollen.

&
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3 DREIECK

M Im aufrechten Stand

die FiiBe mehr als
schulterbreit auseinander-
stellen. Die Arme auf
Schulterhohe zur Seite
strecken, Handflachen
zeigen nach unten. Beim
Ausatmen rechten FuB
um 90 Grad nach rechts,
linken FuB nur leicht

in die gleiche Richtung dre-
hen. Dann den Ober-
kdrper mit geradem Riicken
nach rechts beugen.

B Die rechte Hand auf das
Schienbein, an den
Knbchel oder rechts neben
dem FuB auf den Bo-

den legen - je nach Beweg-
lichkeit. Der linke Arm
zeigt mit den Fingerspit-
zen senkrecht nach oben,
die Handflache nach
vorne. Der Blick geht zur
linken Hand.

W 9 Atemziige lang halten,
einatmen und aufrichten.
Seitenwechsel.

HEMOD: Mandala. HOSE: American Apparel

VOM 20. MARZ BIS 4. JUNI...

...herrscht nach TCM-Ansicht das ,rote Ele-
ment" Feuer vor. Die Sonne spendet uns Licht
und Warme, die Tage werden langer.

Jetzt ist die richtige Zeit...

...um die Lebenslust zu feiern, zu tanzen und
auszugehen, Erfahrungen zu sammeln oder auf
Reisen zu gehen.

Das Element Feuer ist im Ungleichgewicht...
...wenn die Lebensfreude fehlt oder das Hetzen
nach Abenteuern Gberhandnimmt, man lieber
allein bleiben mochte oder die Kommunikation
mit anderen Menschen meidet.

Fiir mehr Balance sorgen...

... bittere Nahrungsmittel, z. B. Endivien, Wasser-
kresse, SuBholzwurzel, Ingwer, Senf, Fenchel
sowie Kaffee und Tee in MaBen. Tipp: zu rohen
Friichten und Gemiise greifen, Obstsafte und
Tofu wirken kiihlend.

Die Sommer-Asanas...

... aktivieren die Herz- und Diinndarm-Meridiane,
offnen unser Herz, lassen uns auf unser Bauch-
gefiihl horen und tagliche Anforderungen mit
Leichtigkeit erfedigen.




Im Sommer
das LEBEN
geniefien

1 BRETTHALTUNG
® Im aufrechten Sitz die
geschlossenen Beine

lang ausstrecken und die
Hande mit gestreckten
Armen hinter dem Po auf-
setzen, die Fingerspitzen
zeigen nach vorne.

= Mit der Ausatmung Brust
und Becken zur Decke
anheben, auf Handen und
FuBsohlen mit ge-
streckten FuBspitzen und
Beinen abstiitzen.

™ Den Kopf lang nach hin-
ten unten strecken.

9 Atemziige lang halten,
dann mit der letzten
Ausatmung langsam wie-
der absenken.

2 HALBER
LOTUSSITZ
® Aufrecht hinsetzen, linke
FuBsohle gegen den rechten
Oberschenkel legen. Dann
rechten FuB zwischen

linken Oberschenkel und lin-
ke wade bringen. wenn
moglich, den linken FuB
noch ein wenig hochziehen.
Tipp: Mit einem Kissen unter
dem Po wird's einfacher, den
Riicken aufrecht zu halten.

M Sie dirfen auch im Schnei-
dersitz sitzen. Die Hand-
flachen vor dem Brustbein
Zur Namaste-GruBhaltung
zusammenbringen und

die Handballen gegeneinan-
derdriicken. Schultern sind
entspannt, Ellenbogen zei-
gen nach auBen, Unter-
arme sind parallel zum Boden.
Augen schiieBen und 9-mal
tief ein- und ausatmen.

3 STELLUNG DES
KINDES

™ In aufrechter Korper-
haltung auf die Fersen
setzen, die Hande mit den
Fingern hinter dem Po
verschranken.

B Dann den Bauch mit
der Ausatmung aus

der Hifte heraus auf den
Oberschenkeln und

die Stirn auf dem Boden
ablegen.

M Die Arme so weit wie
moglich gestreckt

nach oben vorne fiihren.
9 Atemziige lang

halten und mit dem letz-
ten Einatmen in um-
gekehrter Reihenfolge
wieder aufrichten.
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Im Spdtsommer
STARKE spliren
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1 HALBES
KAMEL

M Im Fersensitz die
Fersen nach auBen und
die Zehen zueinander
bringen, der Po sitzt auf
den FuBinnenseiten,
die Knie sind leicht ge-
offnet. Auf die Knie
stellen.

= Mit dem Einatmen
beide Arme in Schulter-
hohe zur Seite stre-
cken. Mit dem Ausatmen
nach links drehen

und mit der linken
Hand die rechte Ferse
umfassen.

| Rechten Arm schrag
nach oben strecken,
Kopf leicht zuriicklehnen,
Blick zur rechten Hand.
Bauch nach vorne
schieben. 9 Atemziige
lang halten, dann beim
Einatmen zur{ick in

die Ausgangsstellung.
Seitenwechsel.

2 HEUSCHRECKE
M In Bauchlage das Kinn
auf dem Boden ab-
stiitzen, die Beine sind
geschlossen. Die
gestreckten Arme liegen
mit den Handflachen
nach oben unter den Leis-
ten, der Unterleib

ruht auf den Handballen.
M Dann Bauch und

Po anspannen, die Zehen
strecken und mit der
Ausatmung beide Beine
gestreckt so weit

wie méglich anheben.

9 Atemziige lang halten,
beim letzten Einatmen
die Beine langsam wie-

der senken.
=

VOM 5. JUNI
BIS 21. AUGUST...

...lenkt das .gelbe Element” Erde
die Vorgange in der Natur — es ist
die Zeit der Reife und Ernte. Ver-
wurzelung und Bodenstandigkeit
sorgen fiir Sicherheit und Gelas-
senheit.

Jetzt ist die richtige Zeit...
...um zZur Ruhe zu kommen und
die Starke in der eigenen Mitte zu
spiiren. Wichtig: Das Element der
Erde kennzeichnet eine OUber-
gangszeit, die zwischen allen Jah-
reszeiten die Energie des einen
Elements in die des anderen (ber-
fihrt — in der sogenannten ,,Dojo-
Zeit” finden wir zurtick zu unserer
inneren Starke.

Das Element Erde ist im Ungileich-
gewicht...

...wenn zu viele Sorgen im Kopf
herumschwirren und man standig
gribelt, das Neinsagen schwer-
fallt, die eigenen Wilnsche zu kurz
kommen oder die Achtsamkeit an-
deren gegenuber fehit.

Fiir mehr Balance sorgen...
...5liBe Nahrungsmittel, die satt
machen. Vollwertkost, Mdhren,
Kartoffeln, Wurzelgemuse, Hirse,
Hafer oder Weizen. Tipp: Mandeln,
Sonnenblumenkerne, Trauben und
Ananas verhindern Naschhunger.
Die Spatsommer-Asanas...
...starken durch die Aktivierung von
Milz- und Magen-Meridianen, wir fin-
den zu uns selbst, die tiefe Atmung
schenkt Vitalitat. 4

TOPS UND HOSE: American Apparel
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3 BOGENHALTUNG

¥ In Bauchlage mit geschlos-
senen Beinen die Arme

neben den Kdrper legen. Knie
beugen, Fersen zum Po,
FuBgelenke mit den Handen um-
fassen. Leichter: ein Hand-

tuch um die FiiBe schlingen und
die beiden Enden mit den
Handen greifen. Knie, Ober-
schenkel und Kinn liegen auf
dem Boden.

& Die Arme bleiben gestreckt.
Einatmen, dann mit angehalte-
nem Atem die Beine anspan-
nen, FiiBe nach hinten oben
driicken. Brust und Kopf mithilfe
der Beinspannung anheben,
Kopf nach hinten beugen, aus-
atmen. Wenn méglich, auch die
Oberschenkel vom Boden Igsen.
9 Atemziige lang halten, dann
beim Ausatmen Beine entspan-
nen und den Koérper ablegen.

_ VITAL1/20069 19
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VOM 22. AUGUST BIS
6. NOVEMBER ...

...bestimmt das ,graue” oder ,weiBe” Ele-
ment Metall unser Leben — die Natur bereitet
sich auf den Winter vor, lost sich vom Ballast.
Jetzt ist die richtige Zeit...

...um auszumisten, sich auf das Wesentliche
zu besinnen. Loslassen, sich befreien, Ener-
gie tanken lautet das Motto fiir den Herbst.
Das Element Metall ist im
Ungleichgewicht...

...wenn man unter Traurigkeit oder Depres-
sionen leidet, zu Perfektionismus und Selbst-
gerechtigkeit neigt, nicht loslassen kann oder
an Allergie- und Hautproblemen erkrankt ist.
Fiir mehr Balance sorgen...

...scharfe Speisen wie Spaghetti all'arrabia-
ta, Chili con carne oder Thai-Essen, Gewlirze
wie Pfeffer, Muskat, Nelken und Meerrettich.
Tipp: Mehr Ballaststoffe essen, zum Entschia-
cken stilles Wasser trinken, SiiBes meiden.
Die Herbst-Asanas...

...aktivieren die Meridiane von Lunge und
Dickdarm, lassen unser Energielevel anstei-
gen und bringen Klarheit im Denken.

VITAL 1/2009

Im Herbst
ENERGIE

sammeln

1 AUGENUBUNG
¥ Im Fersensitz den
rechten Arm auf
Schulterhthe gestreckt
eine Faust machen
und den Daumen nach
oben strecken. Mit der
Einatmung den Arm
so weit wie maglich
nach rechts hinten

bei auf den Daumen-
nagel richten.

= Oberkorper und
Kopf mitdrehen, der Po
bleibt sitzen, die
Wirbelsdule ,verwringt
sich”.

® Den linken Hand-
riicken an die AuBen-
seite des rechten
Oberschenkels legen,
um die Drehung

fiir die gedachte Achse
durch die Wirbel-

saule zu verstarken.

9 Atemziige lang
halten. Seitenwechsel.

2 PFEIL- UND
BOGENHALTUNG
W FiiBe schulterbreit
stellen und mit links
einen kleinen Schritt
nach vorn machen.

M Linke Hand zur

Faust ballen und den Arm
leicht liber Augen-

héhe und dem linken FuB
ausstrecken.

¥ Rechte Faust hinter die
linke halten, mit den Au-
gen die Linke fixieren.

B Beim Einatmen rechte
Faust langsam zum
rechten Ohr ziehen, El-
lenbogen in Schulterhdhe
halten, mit den Armen
einen Bogen spannen.

¥ Mit der Ausatmung
den Pfeil sausen lassen
und die rechte Faust zu-
riick zur linken bringen.
9-mal wiederholen, dann
die Seite wechseln.

3 HEBEN DER
HANDE

= Beide Arme hangen
seitlich neben dem Koérper.
Dann die Handgelenke

vor dem Bauch lberkreu-
zen und die nahezu ge-
streckten Arme beim Ein-
atmen langsam nach

vorn {iber den Kopf heben,
Hénde bleiben (iberkreuzt.
Kopf leicht nach hinten
beugen, der Blick folgt den
Handen. Mit der Ausat-
mung die Arme zu den Sei-
ten bis in die Waage-
rechte ausbreiten - als ob
sich eine Blute offnet.

W Dann ebenso zuriick:
Einatmend Arme nach
oben, Handgelenke liber
dem Kopf kreuzen, Arme
ausatmend absenken.
9-mal wiederholen.

WICKELTOP: Nika. HEMD: Marc O'Polo. HOSE: Turnover
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1 HALBMOND-
SCHAUKEL

m Auf dem Po sitzend die
Oberschenkel anziehen,

mit den Armen umfassen
und die FiiBe anheben. Den
Korper zu einem runden
.Packchen” formen, die Stirn
Richtung Knie bringen.

B Dann den Kdrper mit

der Ausatmung uber den
runden Ricken lang-

sam nach hinten schaukeln
lassen. Mit der Einatmung
wieder vorwarts schaukeln
und zum Sitzen kommen.

B Anfanger diirfen die FiiBe
aufsetzen, Fortgeschrit-
tene sollten die Halbmond-
schaukel ausbalancieren.

3 Minuten lang wiederholen.
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Im Winter die

finden

VOM 7. NOVEMBER
BIS 19. JANUAR...

..Zieht sich die Energie in Form des ,blau-
en” oder ,schwarzen Elements” Wasser in
der Natur ins Innere zurtick und wird flr
die Erneuerung Im ndchsten Jahreszeiten-
Zyklus gespeichert.

Jetzt ist die richtige Zeit fiir...

..Stille, Entspannung, Riickzug und Medi-
tation. Wir schonen unsere Reserven, be-
sinnen uns auf unsere wahren Werte, fin-
den Balance und bauen Kraft auf.

Das Element Wasser ist im
ungleichgewicht...

...wenn wir unruhig oder unsicher sind,
kein Vertrauen oder zu viel Angst haben,
unter Steifheit und Rilickenbeschwerden
leiden.

Fiir mehr Balance sorgen...

..salzige Nahrungsmittel, die viele Mine-
ralstoffe liefern, z. B. Seefisch, Algen, Sushi,
Meersalz, Miso oder Sojasofe. Tipp: Jetzt
auf Proteine, Kohlenhydrate, warmes Ge-
miise setzen. Kaltes und Rohes meiden.
Die Winter-Asanas...

...dehnen und massieren die Blasen- und
Nieren-Meridiane, lassen die aufgebaute
Energie flieBen.

INNERE BALAN CE

3 TAILLENDREHUNG
M FlBe auseinanderstellen,
Arme hangen seitlich.

B Beim Einatmen Arme in
Schulterhdhe zu beiden
Seiten strecken, ausatmen
und Oberkorper aus der

Taille nach links drehen. Rechte
Hand zur linken Schulter
bringen, diese nach vorne
ziehen, linke Hand von hinten
auf die rechte Hifte legen.

W Beim Ausatmen so weit
wie méglich nach links drehen
und Ober die linke Schulter
nach hinten schauen. Haltung
und Atem kurz halten. Sich
eine Achse vorstellen, um die
sich der Korper dreht. Beim
Einatmen zuriick und beim
Ausatmen zur anderen

Seite. Insgesamt 4 Minuten
lang wiederholen.

2 VORWARTS-
BEUGE

IM SITZEN

B Im aufrechten Sitz
Beine mit geschlos-
senen FlBen strecken.
Hande auf die Knie.

M Dann ausatmend
langsam aus den
Hiiften mit geradem
Riicken nach vorne
beugen, die Hande
gleiten lber die Unter-
schenkel zu den
FiiBen. Mit den Handen
FuBgelenke oder
beide groBen Zehen
umfassen und

Fersen mit gestreckten
Beinen nach

vorn schieben.

W Kurz entspannen
und einatmen, dann aus-
atmend den Brustkorb
anheben, Schultern
dabei nach hinten
unten und den Riicken
in die Lange ziehen.
Per Armkraft den Ober-
kérper weiter nach
unten ziehen, Bauch
auf den Oberschenkeln
ablegen, die Stirn in
Richtung Knie bringen.
5 Minuten lang halten,
dann einatmend lang-
sam wieder aufrichten.

SHIRT: Mandala. HEMD: Turnover. HOSE: Nike. Alle Yoga-Matten (iber: www.yogishop.com




