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fitness

Gut drauf vom Frühling bis zum Winter! Mit unserem
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Jahreszeiten-Yoga klappt's. Die auf den Rhythmus der Natur
abgestimmten Übungen bringen Harmonie und Lebenskraft
IEXT: Michaela Rose PRODUKTION: Asmona lesha Losan FOTOS: Susanne Dittrich

I " , ie kriegen im Herbst regelmäßig den Blues,
'. sind frühjahrsmüde oder winterdepressiv? Das

. muss nicht sein, dagegen können Sie etwas

tunl ,,Der Mensch lebt in einem Kreislauf der
' Natur. Je mehr wir uns diesem Rhythmus auf

natürliche Weise anpassen, umso gesünder und harmo-
nischer leben wir", erklärt Claudia Geis aus Kamen. Die
Yoga-Lehrerin, Heilpraktikerin und Spezialistin für Tla-
ditionelle Chinesische Medizin (TCM) hat dafür das Jah-
reszeiten-Yoga entwickelt. Basis sind die fünf chinesischen

Jahreszeiten, die durch fünf Elemente mit ihren Eigen-
schaften symbolisiert werden und die Energie, unsere
Lebenskraft, im Körper unterschiedlich fließen lassen.

Jeder Jahreszeit sind zwei Organe mit ihren Energie-
leitbahnen (Meridianen) zugeordnet, die wir durch Aus-
wahl bestimmter Nahrungsmittel oder Körperübungen
beeinflussen und stärken können. Denn oft ist der Ener-
giefluss gestört oder sogar blockiert, wir fühlen uns un-
wohl oder werden krank. Die nach den Jahreszeiten
ausgewählten Yoga-Asanas (Übungen) wirken direkt auf
die jeweiligen Meridiane, lösen Blockaden und bringen
die Energie ins Gleichgewicht. So geht's: Für die fünf
TCM-Jahreszeiten gibt es jeweils drei Asanas, die Sie nur
in der jeweiligen Jahreszeit anwenden - möglichst drei
mal wöchentlich. Die drei Übungen je einmal konzen-
triert in der vorgegebenen Dauer absolvieren, anschlie-
ßend fünf Minuten entspannen. :1.
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voM 20. JANUAR
BIS 19. MARZ...
. . .domirr ier t  lautTCM das, ,grüne Element"  Holz.
In der Natur i$t älles auf Entfalt l ing program-
miert, die ersten glättchen sprießen, die Pflan-
zen streben gen Himmel
Jetzt ist die richtige Zeit...
.. für etnen Neubeg,inn: im Frühling können wrr
über uns hinäuswachsen, Neues wagen. Altes
hinter uns iassen, Pläne machen, aktiv werden.
Das Element Holz ist im Ungleichgewicht...
.". wenn wir schnell aufbrausen oder nie wütend
werden, kraft- und lustlos sind, unflexilrel oder
Lrnentschlossen bleiben, aui der Steile treten,
alles i iberorganisieren wollen oder zu Kopf-
schmerzen und Allergren nergen
Für mehr Ealance sorgen ...
...grünes Gemüse, Blattsalate, Keimljnge. Lö-
wenzahn, Pfeffermi nze oder sau re l,Jahrungsmit-
tel. Tipp; Jetzt ist eine Fas-
ten'oder Saftkur ideal
Die Frühlings-Asanas...
...dehnen und kräftigen
den Leber und Gallenbla-
sen-Meridian, beruhiSen,
regen den St0ffwechsel
an und stärken die Ent-
scheidungskraft.

1 SCHMETTERLING
st lm aufrechten Sitz berÜh-
ren sich die Fußsohlen.
Fußaußenkanten mit beiden
Händen umfassen.
Finger dabei verschränken.
e Beide Knie mit der
Ausatmung nach unten drü-
cken. die Wirbelsäule
strecken und das Brustbein
anheben. Rundet sich
dabei der Rücken, se2en Sie
sich besser auf ein Kissen.
äd Fortgeschrittene beugen
sich zusätzlich aus der
Hüfte mit geradem Rücken
leicht nach vorne.
9 Atemzüge lang halten.
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2 scHUlTEnenücre
lAufdem Rücken liegend
die Füße hüftbreit ausein-
ander Richtung Po heranzie-
hen und aufstellen. Die
Arme liegen mit den Handflä-
chen nach unten eng ne-
ben dem Korper Mh den Füßen
den widerstand des Bodens
spüren und mit der Aus-
atmung Bauch- und Rücken-
muskulatur anspannen.
I Die Wirbelsäule von unten
beginnend aus der Bein-
kraft heraus Wirbel für Wirbel
aufrollen und langsam
vom Boden lösen. bis der
Köroer von den Schultern bis
zu den Knien eine Linie bildet.
9 Atemzüge lang halten.
I Mit der Einatmung die
Wirbelsäule in umgekehrter
Reihenfolge wieder abrollen.

voM 20. MARZ BrS 4. JUNI...
...herrscht nach TcM-Ansicht das .,rote Ele-
ment" Feuer vor. Die Sonne spendet uns Licht
und Wärme, die Tage werden länger.
Jetzt ist die richtige Zeit...
...um die Lebenslust zu f€iern, zu tanzen und
auszugehen, Erfahrungen zu sammeln oder auf
Relsen zu gehen.
Das Element Feuer ist im Ungleichgewicht...
... wenn die lebensfreude fehlt oder das Hetzen
nach Abenteuern überhandnimmt. man lieber
allein bleiben möchte oder die Kommunikätion
mit anderen Menschen meidet.
Für mehr Balance sorgen...
... bittere Nahrungsmiüe I, z. B. Endivien. Wasser-
kresse, Süßholzwurzel, ingwer, Seni Fenchel
sowie Kaffee und Tee in Maßen. Tipp: zu rohen
Früchten und Gemüse greifen, Obstsäfte und
Tofü wirken kühlend.
Die Sommer-Asanas...
... aktivieren die Herz - und Dünndarm-Meridiane.
öftnen unser Herz, lassen uns auf unser Bauch-
gefrihl hören und tagliche Anforderungen mit
Leichtigkeit erledigen.

3 DREIECK
I lm aufrechten Stand
die Füße mehr als
schulterbreit auseinander-
stellen. Die Arme auf
Schulterhöhe zur Seite
strecken, t-tandflächen
zeigen nach unten. Beim
Ausatmen rechten Fuß
um 90 Grad nach rechts,
linken Fuß nur leicht
in die $eiche Richtung dre-
hen. Dann den Ober-
körper mit geradem Rücken
nach rechts beugen.
t Die rechte Hand auf das
schienbein, an den
Knöchel oder rechß neben
dem Fuß auf den Bo-
den legen - je nach Beweg-
lichkeit. Der linke Arm
zeigt mit den Fingerspit-
zen senkrecht nach oben,
die Handfläche nach
vorne. Der Blick geht zur
linken Hand.
I9 Atemzüge lang halten,
einatmen und aufrichten.
Seitenwechsel.
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Im Sommer
das LKßEIV

genielSen

1 BRETTHALTUNG
|l lm aufrechten Sitz die
geschlossenen Beine
lang ausstrecken und die
Hände mit gestreckten
Armen hinter dem Po auf-
setzen, die Fingerspiuen
zeigen nach vorne.
I Mit der Ausatmung Brust
und Becken Zur Decke
anheben, auf Händen und
Fu8sohlen mit ge-
streckten Fußspitzen und
Beinen abstüEen.
I Den Kopf lang nach hin-
ten unten strecken.
9 Atemzüge lang halten,
dann mit der letzten
Ausatmung langsam wie-
der absenken.

2 HALBER
LOTUSSITZ
I Aufrecht hinse?en, linke
Fußsohle gegen den rechten
Oberschenkel legen. Dann
rechten Fuß zwischen
linken Oberschenkel und lin-
ke wade bringen. wenn
möglich, den linken Fuß
noch ein wenig hochziehen.
Tipp: Mit einem Kissen unter
dem Po wird's einfacher. den
Rücken aufrecht zu halten.
I Sie dürfen auch im Schnei-
dersi? sitzen. Die Hand-
flächen vor dem Brustbein
zur Namast6-Grußhaltung
zusammenbringen und
die Handballen gegeneinan-
derdrücken. Schultern sind
entspannt, Ellenbogen zei-
gen nach außen, Unter-
arme sind parallel zum Boden.
nugen schließen und 9-mal
tief ein- und ausatmen.

3 STELLUNG DES
KINDES
I In aufrechter Körper-
haltung auf die Fersen
setzen, die Hände mit den
Fingern hinter dem Po
verschränken.
I Dann den Bauch mit
der Ausatmung aus
der Hüfte heraus auf den
Oberschenkeln und
die Stirn auf dem Boden
ablegen.
: Die Arme so weit wie
möglich gestreckt
nach oben vorne führen.
9 Atemzüge lang
halten und mit dem letz-
ten Einatmen in um-
gekehrter Reihenfolge
wieder aufrichten.
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2 HEUSCHRECKE
I h Bauchlage clas Kinn
auf dem Boden ab-
stüuen, die Beine sind
geschlossen. Die
gestreckten Arme liegen
mit den Handflächen
ntrh oben unter den Leis-
ten, der Unterleib
ruht auf den Handballen.
I Dann Bauch und
Po anspannen, die zehen
strecken und mit der
Ausatmung beide Beine
gestreckt so weit
wie möglich anheben.
9 Atemzüge lang halten,
beim letzten Einatmen
die Beine langsam wie-
der senken.

voM 5. JUNr
BIS 21. AUGUST...
... lenkt das ,,gelbe Element" Erde
die Vorgänge in der Natur - es ist
die Zeit der Reife und Ernte. Ver-
wurzelung und Bodenständigkeit
sorgen für Sicherheit und celas-
senheit.
Jetzt ist die richtige zeit...
. . .um zur  Ruhe zu kommen und
die Stärke in der eigenen Mitte zu
spüren. Wichtig: Das Element der
Erde kennzeichnet eine über-
gangszeit, die zwischen allen iah-
reszeiten die Energie des einen
Elements in die des anderen über-
führt - in der sogenannten ,,oojo-
Zeit" finden wir zurück zu unserer
inneren Stärke.
Das Element Erde ist im Ungleich-
gewicht...
...wenn zu viele Sorgen im Kopf
herumschwirren und man ständig
grübelt. das Neinsagen schwer-
fälft, die eigenen Wünsche zu Rurz
kommen oder die Achtsamkeit an-
deren gegenüber fehlt.
Für mehr Balance sorgen...
...süße Nahrungsmittel, die satt
machen. Vollwertkost, Möhren,
Kartoffeln, Wurzelgemüse, Hirse,
Hafer 0der Weizen. Tipp: Mandeln,
Sonnenblumenkerne. Trauben und
Ananas verhindern Naschhunger.
Die Spätsommer-Asanas...
...stärken durch die Aktivierung von
Milz- und Magen-Meridianen, wir fin-
den zu uns selbst, die tiefe Atmung
schenkt Vitalität.
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Ifrt Spcitsommer
STARKE spüren

1 HALBES
KAMEL
I lm FersensiE die
Fersen nach außen und
die Zehen zueinander
bringen, der Po si?t auf
den Fußinnenseiten,
die Knie sind leicht ge-
öffnet. Auf die Knie
stellen.
I Mit dem Einatmen
beide Arme in schulter-
höhe zur Seite stre-
cken. Mit dem Ausatmen
nach links drehen
und mit der linken
Hand die rechte Ferse
umfassen.
I Rechten Arm schräg
nach oben strecken,
Kopf leicht zunicklehnen,
Blick zur rechten Hand.
Bauch nach vome
schieben. 9 Atemzüge
lang halten, dann beim
Einatmen zurück in
die Ausgangsstellung.
Seitenwechsel.
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3 BOGENHALTUNG
In Bauchlage mit geschlos-

senen Beinen die Arme

neben den Körper legen. Knie
beugen, Fersen zum Po,
Fußgelenke mit den Händen um-
fassen. Leichter: ein Hand-
tuch um die Füße schlingen und
die beiden Enden mit den
Händen greifen. Knie, ober
schenkel und Kinn liegen auf

dem Boden.
Die Arme bleiben gestreckt.

Einatmen, dann mit angehalte-
nem Atem die Beine anspan-
nen, Füße nach hinten oben
drücken. Brust und Koof mithilfe
der Beinspannung anheben,

Kopf nach hinten beugen, aus-
atmen. Wenn möglich, auch die
Oberschenkel vom Boden lösen.
9 Atemzüge lang halten, dann
beim Ausatmen Beine entspan-
nen und den Körper ablegen.
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VOM 22. AUGUST BIS
6. NOVEMBER...
. . .bestinini das ,,graue" oder , . ! tueiße" f le-
' -e l [  ' /e :a i ,  i r i r se : '  Leben -  c ie  Natur  Der -e i te t
srch auf Cen Winter vor, löst sich vom Saliast.
Je tz t  rs t  d ie  r i ch t ige  Ze i t . . ,
. .  L: i i  aLSZLrnisten. gici l  euf Cas wesentirche

zu besiL!nen. Loslassen, sich befreien. Fner-
gie teni<er iaulet ias l lütto fur Ceji  Herbst.
Das Element Metal l  ist im
L{ngleichgewicht . .  .

, ' , : ' .  1  - - :1n  - ; l ' .€ l  - "a r : ' i l ke ' . -  CCe '  DeDreS-
5  I  - 6  :  . o : ; g :  ? , _  u e ' : t r : ( l  f  ' : . S I J S  .  t ^ j  S e , : S t .

gerecntigkeii neigt. niclt losiassen kann cder
c "  l , : g r g i g -  L j ' ' ;  H a L  i i l " C l , e l g r  g " ( 1 6 r n .  . S t

Fr.: i '  r 'nehr Baianee sorgen.".
. . .  3. lai-fe Speisen vi i le Speghett i  al i 'arrabla-
i ; .  Ci ir ir  icr cai ' i r-a odef fnei-Essen, Genri irze
',,;ie Pieile;.. MLisk3t, I'ielken ilrd Meer''eitici'].
T i p p :  \ 1 F ' "  3 ;  I a s : s i c i f g  o r s e ' r  ; r i  F r r s c u ,  a .
cien st i l les ! \ iässer l frnken, Sui les nreiden
Die Herbst-Asanas .. .
. . .aki ivierer die L4eridlane vün Lunge ,Jnd

f  :kcc- , ; t  .d tser  J ' ' ; i -  :  .e :5 iPr -ve .  ans le . -
ger üi]c cr,nten Kieri"]ei l  t i r1 Denken.
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3 HEBEN DER
HANDE
rii: Beide Arme hängen

seitlich neben dem xörper.
Dann die Handgelenke
vor dem Bauch überkreu-
zen und die nahezu ge-

streckten Arme beim Ein-
atmen langsam nach
vorn über den Kopf heben,
Hände bleiben überkreuzt.
Kopf leicht nach hinten
beugen, der Blick folgt den
Händen. Mit der Ausat-
mung die Arme zu den Sei-
ten bis in die Waage-
rechte ausbreiten - als ob
sich eine Blüte öffnet.
,:: Dann ebenso zurück:
Einatmend Arme nach
oben, Handgelenke über
dem Kopf kreuzen, Arme
ausatmend absenken.
9-mal wiederholen.
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Im Herbst
EIVERGIE,

sammeLn

1 AUGENüBUNG
'i.r lm Fersensitz den
rechten Arm aul
Schulterhöhe gestrecK
nach vorn bringen.
eine Faust machen
und den Daumen nach
oben strecken. Mit der
Einatmung den Arm
so weit wie möglich
nach rechts hinten
bringen, den Blick da-
bei auf den Daumen-
nagel richten.
.,i: Oberkörper und
Kopf mitdrehen, der Po
bleibt siuen, die
Wirbelsäule,,verwringt
sich".
::.i Den linken Hand-
rücken an die Außen-
seite des rechten
Oberschenkels legen,
um die Drehung
für die gedachte Achse
durch die Wirbel-
säule zu verstärken.
9 Atemzüge lang
halten. Seitenwechsel.

2 PFEIL- UND
BOGENHALTUNG
t Füße schulterbreit
stel len und mit l inks

einen kleinen Schritt
nach vorn machen.
{ Linke Hand zur
Faust ballen und den Arm
leicht über Augen-
höhe und dem l inken Fuß
ausstrecken.
ii, Rechte Faust hinter die
linke halten, mit den Au-
gen die Linke fixieren.
,i.i Beim Einatmen rechte
Faust langsam zum
rechten ohr ziehen, El-
lenbogen in Schulterhöhe
halten, mit den Armen
einen Bogen spannen.
-i:l Mit der Ausatmung
den Pfeil sausen lassen

und die rechte Faust zu-
rück zur linken bringen.
9-mal wiederholen, dann
die Seite wechseln.
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,I HALBMOND-
SCHAUKEL
I Auf dem Po sitzend die
oberschenkel anziehen,
mit den Armen umfassen
und die Füße anheben. Den
Köroer zu einem runden
,,Päckchen" formen, die Stirn
Richtung Knie bringen.
I Dann den Körper mit
der Ausatmung über den
runden Rücken lang-
sam nach hinten schaukeln
lassen. Mit der Einatmung
wieder voruvärts schaukeln
und zum Sitzen kommen.
I Anfänger dürfen die Füße
aufsetzen, Fortgeschrit-
tene sollten die Halbmond-
schaukel ausbalancieren.
3 Minuten lang wiederholen.

VOM 7. NOVEMBER
BIS le. JANUAR...
... zieht sich die Energie in Form des ,,blau-
en" oder ,,schwarzen Elements" Wasser in
der Natur ins lnnere zurück und wird für
die Erneuerung im nächsten Jahreszeiten-
Zyklus gespeichert,
Jetzt ist die rlchtige zeit für...
...Sti l le, Entspannung, Rückzug 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 Rückenbeschwerden
leiden.
Für mehr Balance sorgen...
...salzige Nahrungsmittel, die viele Mine-
ralstoffe liefern, z. B. Seefisch, Algen, Sushi,
Meersalz, Miso oder Sojasoße. Tipp: Jetzt
auf Proteine, Kohlenhydrate, warmes Ge-
müse setzen. Kaltes und Rohes meiden.
Die Winter-Asanas...
...dehnen und massieren die Blasen- und
Nieren-Meridiane, lassen die aufgebaute
Energie fließen.

3 TAILLENDREHUNG
I Füße auseinanderstellen,
Arme hängen seitlich.
I Beim Einatmen Arme in
Schulterhöhe zu beiden
Seiten strecken, ausatmen
und Oberköroer aus der
Taille nach links drehen. Rechte
Hand zur linken Schulter
bringen, diese nach vorne
ziehen, linke Hand von hinten
auf die rechte Hüfte legen.
I Beim Ausatmen so weit
wie möglich nach links drehen
und über die linke schulter
nach hinten schauen. Haltung
und Atem kuz halten. Sich
eine Achse vorstellen, um die
sich der KörDer dreht. Beim
Einatmen zurück und beim
Ausatmen zur anderen
seite. lnsgesamt 4 Minuten
lang wiederholen.

2 VORWARTS-
BEUGE
IM SITZEN
I lm aufrechten Sitz
Beine mit geschlos-
senen Füßen strecken.
Hände auf die Knie.
I Dann ausatmend
langsam aus den
Hüften mit geradem
Rücken nach vorne
beugen, die Hände
gleiten über die Unter-
schenkel zu den
Füßen. Mit den Händen
Fußgelenke oder
beide großen Zehen
umfassen und
Fersen mit gestreckten
Beinen nach
vorn schieben.
I Kurz entspannen
und einatrnen, dann aus-
atmend den Brustkorb
anheben, schultern
dabei nach hinten
unten und den RÜcken
in die Länge ziehen.
Per Armkraft den Ober-
körper weiter nach
unten ziehen, gauch

auf den Oberschenkeln
ablegen, die Stirn in
Richtung Knie bringen.
5 Minuten lan8 halten,
dann einatmend lang-
sam wieder aufrichten.

Im Winter die
INNERE ßALAIVCE

firtden
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