Jan Thorsten ERwein ‘\

Achtsame
Yogaiibungen

A \
N ) \
7




4 GARANTIE \“”

DIE
GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir méchten thnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitdt und stellen héchste Anspriiche
anlnhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualittsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebilicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

« alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriiftund

« unsere Autoren echte Experten mit langjih-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfilllen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder ahnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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16 Achtsamkeit iiben in Bewegung Prinzipien

3. MIT DEM ATEM UBEN

Der Atem wird seit vielen Tausend Jahren
und in verschiedensten Kulturen als Schliis-
sel zur Innenschau benutzt. Der Atem ist
auch der Spiegel der Seele, denn jede Regung
in unseren Emotionen wird in der Qualitit
und Tiefe des Atems sichtbar. Wie Sie sich
fithlen und wie Sie atmen, ist eng miteinan-
der verkniipft.

Daher versuchen wir bei den Achtsamen
Yogaiibungen nicht, den Atem in irgendeiner
Weise zu manipulieren, sondern sehr res-
pektvoll mit ihm umzugehen.

+ Nehmen Sie Ihren Atem einfach wahr,
greifen Sie seinen Rhythmus auf und setzen
Sie ihn in achtsame Bewegung um.

Der Atemzyklus

‘Wihrend der Einatemphase arbeiten das
Zwerchfell und die Muskeln zwischen den
Rippen. Sie sorgen dafiir, dass sich der Brust-
korb weitet, die Bauchdecke ausdehnt und
der Oberkérper ein wenig aufrichtet.

Bei der Ausatmung geschieht natiirlich die
Gegenbewegung: Die Spannung im Zwerch-
fell und in den Muskeln des Brustkorbs lisst
nach, die Bauchdecke sinkt nach innen.

» Wenn Sie das spiiren wollen, legen Sie ein-
fach jeweils eine Hand auf Brustbein und
Bauch fiir drei Atemziige. [

Dass sich diese aktivierende, aufrichtende
Bewegung des Einatmens sowie der ldsende,

beruhigende Effekt des Ausatmens auf ande-
re Bereiche des Korpers tibertrigt, konnen
Sie ebenfalls spiiren:

» Lassen Sie einen Arm locker und frei ne-
ben dem Korper hingen. Wihrend Sie nun
tief einatmen, kdnnen Sie spiiren, wie der
Arm sich wenige Millimeter zur Seite hebt —
und mit der Ausatmung zuriicksinkt. Schlie-

Ben Sie die Augen fiir einen Moment, um

die deutlicher wak

Die Atemstille

Die Atemstille, die unmittelbar nach der
Ausatmung entsteht, ist ein kurzer wertvoller
Moment im Atemfluss, der hiufig iibersehen
wird. Bei korperlicher Belastung verschwin-
det sie fast ganz. Wenn Sie hingegen sehr ent-
spannt sind, kann die Pause bis zu mehreren
Sekunden dauern. Sie ist ein natiirlicher Ru-
hepol im Atemfluss und bietet eine Gelegen-
heit, um innezuhalten in der Bewegung.

Achten Sie insbesondere bei den Ubungen
der vierten Serie (ab Seite 63) darauf, ob
Sie die Atemstille wahrnehmen. Sie sollten
allerdings nicht versuchen, diese kiinstlich
zu erzeugen oder gezielt zu verlingern.

Die flache Atmung

Durch eine gebeugte Haltung des Oberkér-
pers, unter dem Einfluss starker Emotionen
oder in Stresszustinden wird die Atmung
flach, schnell und uneffektiv. Dadurch kon-

nen die Lungen nicht geniigend frischen Sau-
erstoff aufnehmen, um das Gehirn optimal
zu versorgen. Das merken Sie daran, dass Sie
nicht klar denken und sich nicht konzentrie-
ren konnen oder Thnen schwindlig wird.
Insbesondere die Ubungen der zweiten und
dritten Serie dehnen den Brustkorb und
schaffen Raum fiir eine tiefere Atmung. Der
Organismus wird optimal mit Sauerstoff
versorgt und Sie fiihlen sich vital, wach und
leistungsfihig.

BEWEGUNG IM RHYTHMUS DES ATMENS

Die folgende Ubersicht hilft Ihnen, bestimmte den
Es ist wichtig, dass Sie die Bewegung an den Atemrhythmus anpassen und nicht umgekehrt!

Manche Menschen beginnen bei Korperiibungen unbewusst, schneller zu atmen. Falls Sie

das bei sich bemerken, machen Sie eine kurze Pause und entspannen Sie sich. Spiiren Sie

Ihren natiirlichen Atemfluss — und beginnen Sie dann von Neuem.

In jeder Ubungsbeschreibung finden Sie Hinweise, wie Sie die Bewegung am besten auf den
. Bei e

Atem at

den Atem einfach gleichmaBig flieBen.
EINATMEN

die langer als einen Atemzug dauern, lassen Sie

AUSATMEN

> Die Riickenmuskeln aktivieren

> Die Arme nach oben heben
oder zur Seite strecken

»  Den Oberkdrper nach vorn oder zur
Seite aus der Beugung aufrichten

> Den Kérper gegen die Schwerkraft
anheben

> Den Oberkdrper aus der Drehung in
die Mittelposition zuriickbringen

> DieAugenlider heben

Die Bauchmuskeln aktivieren
Die Arme senken oder zur Mitte bringen

Den Oberkdrper nach vorn oder zur
Seite beugen

Der Schwerkraft folgen, den Karper
loslassen

Den Oberkdrper von der Mitte wegdrehen

Die Augenlider senken
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Blick nach
oben, Nacken

Einatmend bleibt lang

vom Brust-

Den Riicken strecken

O Track7 bein a

Den Nacken

nach hinten

Diese Ubung ist eine wohltuende Gegen-
bewegung zu der nach vorn geneigten Hal-
tung, die viele Menschen bei der Arbeit
am Schreibtisch einnehmen. Génnen Sie
Ihrem Riicken diese Streckung mindes-
tens einmal am Tag!

'WIRKUNG: Die Ubung aktiviert die Rii-
ckenmuskulatur, 6ffnet den Brustkorb und
macht Sie wach.

» Sitzen Sie aufrecht im vorderen Drittel
des Stuhls. Die Fiife stehen dicht nebenei-
nander senkrecht unter den Knien. Schlagen
Sie das rechte Bein tiber das linke. Schlie-
fen Sie die Augen und spiiren Sie fiir drei
bis fiinf Atemziige das FlieBen des Atems.

> Mit der ndchsten Einatmung heben Sie
die gestreckten Arme nach oben. Die Hand-
flachen weisen zueinander. Ausatmend
lassen Sie die Schultern ein wenig von den
Ohren wegsinken. |1

» Mit der ndchsten Einatmung dehnen Sie
die Arme an den Ohren vorbei weiter nach
hinten. |2 Ausatmend bringen Sie die Arme
wieder einige Zentimeter nach vorn.

» Wiederholen Sie diese Bewegung etwa
fiinfmal in lhrem Atemrhythmus. Um ein
Hohlkreuz zu vermeiden, spannen Sie die
Bauchmuskulatur leicht an. Dehnen und 6ff-
nen Sie den Brustkorb umso mehr. Spiiren
Sie, wie der Atem in den Brustkorb flief3t?

entspannen

Bauchmuskeln
anspannen,
um ein Hohl-
kreuz zu
vermeiden

> Ausatmend lassen Sie die Arme nach un-
ten sinken. Wechseln Sie die Beine und wie-
derholen Sie die Ubung.

> Kehren Sie in den Kénigssitz zuriick.
Wahrend Sie nachspiiren, nehmen Sie ins-
besondere die Empfindungen im oberen
Brustkorb und in den Flanken wahr. Wie
flieBt der Atem in diesem Bereich?

TIPPS UND VARIATIONEN

Die iibereinandergeschlagenen Beine machen
die Ubung wirkungsvoller, denn sie dienen hier
dazu, den unteren Riicken zu stabilisieren und
die mehr in die Br i dule zu
lenken. Fiir ldngeres Sitzen im Alltag ist die Posi-
tion allerdings nicht geeignet, weil dabei die
und Ly in der Kniekehl

t werden und es zu in den
Beinen kommen kann.

Lassen Sie die Schultern immer wieder von den
Ohren wegsinken, indem Sie die Nackenmusku-
latur bewusst entspannen.

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Ihre Kehle eng
wird, ist Ihr Kopf hdchstwahrscheinlich nach
vorn geschoben. Halten Sie ihn in jedem Fall in
Verlangerung der Wirbelsaule und achten Sie
darauf, das Kinn nicht vorzuschieben, wahrend
Sie die Arme nach hinten dehnen.

Reduzierte Version

> Falls lhre Schultern in der maximalen
Streckung schmerzen sollten, verschranken
Sie die Finger im Nacken. Mit der Einat-
mung heben Sie die Ellenbogen nach vorn
und oben. |3

Uber die
Stuhllehne
nach hinten

dehnen

Die Finger
locker im Nacken
verschriink

> Falls Sie Ihre Beine nicht iibereinan-
derschlagen konnen, stellen Sie sie auf
einen niedrigen Schemel oder auf eine
Treppenstufe.

Steigerung

> Eine niedrige Riickenlehne kénnen Sie
als Hebelpunkt nutzen, iiber den Sie lhren
Oberkdrper nach hinten dehnen. Beson-
ders steife Bereiche im mittleren Riicken
lassen sich so effektiv lockern. Rutschen
Sie dazu auf dem Stuhl mit dem Becken
ganz nach hinten. [4

> Integrieren Sie den Kopfin die Bewegung
und nehmen Sie den Blick mit nach oben
zwischen den Hénden in Richtung Decke.
Halten Sie Ihren Nacken trotzdem lang und
spiiren Sie ganz genau, wie viel Streckung
sich in ihm gut anfiihlt. |4



FEST VERWURZELT: AKTIVIE-
RENDE SERIE IM STEHEN

Richtig zu stehen ist eine Kunst, die viele Menschen verlernt haben. Der Gewinn ist
grof: eine wohltuende innere Spannkraft, in jeder Hinsicht mehr Standhaftigkeit und
Selbstsicherheit. Auch dem Riicken und den Knien tut die Aufri

Im Alltag stehen Sie vielleicht an der Bus-
haltestelle, an der Supermarktkasse oder im
Gesprach mit Kollegen. Doch achten Sie
auch manchmal darauf, wie Sie stehen? Vie-
le Menschen haben das falsche Stehen der-
art verinnerlicht, dass es ihnen schon voll-
kommen normal erscheint. Sie halten sich
meist mit zu wenig Kérperspannung: Die
Knie sind durchgedriickt, die Hiiften vorge-
schoben und die Schultern hdngen. Diese
Art zu stehen belastet nicht nur die Knie und
den unteren Riicken. Wer so steht, ist auch
instabil, leicht aus dem Gleichgewicht zu
bringen und strahlt Unsicherheit aus.

Spannkraft und Selbstsicherheit
Die folgenden Ubungen sensibilisieren Sie
fiir ein bewusstes Stehen. Sie verwurzeln
Ihre FiifSe, aktivieren die aufrichtende Mus-
kulatur und verleihen Ihrem Kérper eine ge-
sunde Spannkraft. Durch das gute Zusam-

iel der wird auch
Ihre Stimme automatisch um eine Spur
tiefer. Das verleiht Ihrem Standpunkt auf

natiirliche Art mehr Nachdruck und Sie
strahlen mehr Selbstsicherheit aus.

Mit ein wenig Ubung kénnen Sie ein ganz
neues Kérpergefiihl und einen sehr stabilen
Stand entwickeln.

Grundhaltung: Der Berg —
geerdet und aufrecht stehen
© Track 11

Das Bild des Bergs steht einerseits fiir Stabi-

litdt und Erdung und andererseits fiir einen
guten Uberblick. Uben Sie mit gerade nach
vorn gerichtetem Blick — oder schlieBen Sie
die Augen, um besser spiiren zu kdnnen.

‘WIRKUNG: Diese Haltung trainiert die
Wahrnehmung der Kérperhaltung und ein
Gefiihl fiir die symmetrische Ausrichtung
und Aufrichtung des Kérpers. Indem Sie die
Beine anatomisch korrekt ausrichten und die
Beinmuskulatur aktivieren, werden sowohl
die Kniegelenke als auch die Wirbelsule sta-
bilisiert und entlastet.

> Stehen Sie aufrecht, die Fiie hiiftbreit
und parallel. Die Zehen zeigen direkt nach
vorn. Spiiren Sie lhren Atem fiir drei bis
fiinf Atemziige. Nehmen Sie wahr, wie das
Gewicht in Ihren Fiien verteilt ist.

» Bringen Sie dann etwas mehr als die
Halfte des Gewichts auf die Fersen. Nehmen
Sie wahr, wie Ihre Beine darauf reagieren.
Spiiren Sie, wie sich Ihre vorderen Ober-
schenkel leicht anspannen? Achten Sie da-
rauf, die Knie nicht zu iiberstrecken.

» Bringen Sie eine leichte Spannung in die
Bauchmuskulatur. Spiiren Sie, wie dadurch
das Hohlkreuz etwas reduziert wird?

> Lassen Sie Ihre Schulterbltter ein bis
zwei Zentimeter in Richtung Riickenmitte
schmelzen - ohne ins Hohlkreuz zu gehen.

> Wachsen Sie vom Kronenpunkt aus nach
oben, als wiirden Sie sich gegen einen Was-
serfall stemmen, der dort Ihren Kopf trifft.
Ziehen Sie so den oberen Riicken ein wenig
in die Lénge. Lassen Sie das Kinn wenige
Millimeter in Richtung Kehlkopf sinken.

> Bleiben Sie 10 bis 15 Atemziige lang in
der Berghaltung und gehen Sie noch einmal
die Punkte von unten nach oben durch:
Etwa die Halfte des Gewichts auf den Fer-
sen — Knie entriegelt — Bauchmuskeln leicht
aktiv — Schulterblatter schmelzen zur Rii-
ckenmitte — Kronenpunkt strebt nach oben.
[ Spiiren Sie Ihren Korper als Ganzes, auf-
gespannt zwischen den gut verwurzelten
FiiBen und dem nach oben strebenden Kro-
nenpunkt. Wie fiihlen Sie sich jetzt?

Mit dem
Kronenpunkt
nach oben
streben

Die
Oberschenkel-
muskeln

auf dem
Boden

Die Schulter-
blitter in den
Riickes
hmelzen
lassen

Die Fufigelenke
stehen lotrecht
unter den

figelenken




Das Atemsegel © Track 17

Bei dieser sehr ruhigen Ubung kénnen Sie
sich richtig entspannen. Der Atem bewegt
Brustkorb und Arm fast von selbst, wie ein
Segel, das von einer sanften Brise gefiillt
wird. Hier kénnen Sie wahrscheinlich auch
Momente der Atemstille erleben (Seite 16).
Achten Sie darauf, diese nicht bewusst her-
beizufiihren, sondem seien Sie einfach ein
Zeuge davon, wie sich der Atem entfaltet.
SchlieBen Sie die Augen, tauchen Sie ein in
die Wellen Ihres Atems und genieBen Sie die
beruhigende Wirkung dieser Ubung.

'WIRKUNG: Diese Ubung 6ffnet den Brust-
korb, dehnt die Brustmuskulatur und sensibi-
lisiert Thre Wahrnehmung fiir die Atmung in
diesem Bereich. Sie wirkt sehr beruhigend.

Arme und Beine
liegen gleichmiifiig
aufeinand

Die Knie liegen
mindestens
auf Nabelhihe

68 Die vier Ubungsserien Einfach entschleunigt: Wie Sie ganz zur Ruhe kommen

» Legen Sie sich auf die linke Seite und den
Kopf auf eine mehrmals gefaltete Decke.
Beide Knie liegen genau aufeinander und
sind weit in Richtung Brustkorb herangezo-
gen. Strecken Sie die Arme auf Schulterhéhe
am Boden entlang nach vorn, die Handfla-
chen liegen aufeinander.

» Spiiren Sie das FlieBen des Atems, insbe-
sondere in Ihrer rechten Flanke, drei bis fiinf
Atemziige lang. Mit der ndchsten Einatmung
heben Sie den rechten gestreckten Arm in
einem groBen Bogen nach oben in Richtung
Decke. Mit der folgenden Ausatmung lassen
Sie den Arm weit nach rechts hinten in Rich-
tung Boden sinken, der Oberkdrper dreht
sich dabei mit. Wenn es Ihnen angenehm
ist, lassen Sie den Kopf ebenfalls nach
rechts rollen. .

Ausatmend den
rechten Arm in Richtung
Boden sinken lassen

Beine und Becken
bleiben stabil

> Einatmend heben Sie den Arm nur weni-
ge Zentimeter an. Ausatmend lassen Sie ihn
in Richtung Boden sinken.

» Wiederholen Sie die Bewegung einige
Male in Verbindung mit dem Atem. Spiiren
Sie die Wellen des Atems ganz genau und
lassen Sie sich davon bewegen.

> Spiiren Sie die Dehnung in lhrer rechten
Flanke. Bemerken Sie, wie weit Ihr Kérper
momentan gehen mochte und wo Ihre Gren-
ze liegt.

> Lassen Sie die Bewegung immer kleiner
werden. Richten Sie Ihre ganze Aufmerksam-
keit auf die Empfindungen des Atems und
auf die Bewegung.

» Mit der ndchsten Einatmung fiihren Sie

den rechten Arm wieder in Richtung Decke.
Ausatmend bringen Sie die rechte Hand im
weiten Bogen zuriick auf die linke Hand.

> Spiiren Sie nach und bemerken Sie dabei
insbesondere die Empfindungen in Ihrer
rechten Flanke.

» Drehen Sie sich langsam und bewusst
auf die rechte Seite, richten Sie den Kérper
entsprechend aus und wiederholen Sie die
Bewegung in die andere Richtung.

> Legen Sie sich auf den Riicken und spii-
ren Sie nach. Nehmen Sie wahr, wie der
Atem in den Brustkorb flieRt. Spiiren Sie Ih-
ren Kérper als Ganzes.

Die Dehnung
wird intensiver

oy,

i
Das untere Bein
ist gestreckt

TIPPS UND VARIATIONEN

Achten Sie besonders darauf, dass Ihr Becken
stabil bleibt, wahrend sich Ihr Oberkdrper dreht.
Das erkennen Sie daran, dass zwischen dem
unteren und dem oberen Knie keine Stufe ent-
steht, sondern dass sie genau aufeinander
liegen bleiben. Sie kdnnen die freie Hand auf die
Knie legen, um die Beine zu stabilisieren.

Reduzierte Version

> Falls Ihre Schulter bei der Armbewegung
schmerzt, strecken Sie den Arm nicht aus,
sondern winkeln ihn an und legen die Hand
auf den seitlichen Rumpf. Dadurch entlasten
Sie das Schultergelenk.

Steigerung

> Strecken Sie das untere Bein aus und
legen Sie Unterschenkel und Knie des obe-
ren Beins angewinkelt am Boden ab.
Damit hen ein groBerer

weg und eine intensivere Dehnung in der
Wirbelsaule. [31
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Das optimale Multimedia-Paket
zum Uben fiir zu Hause

Achtsamkeit in Bewegung —
der leichte, schnelle Einstieg

> Alltagstaugliche achtsame Bewegungs-
und Haltungsiibungen fordern Wachheit
und mentale Balance. Sie reduzieren
Stress und schenken innere Ruhe, starken
den Ricken und lockern den Nacken.

> Mit sanften und fordernden Varianten
fur Anfanger und erfahrene Ubende.

> Auf der CD: Vier Ubungsserien — fiir einen
geschmeidigen Ruicken, fiir eine wiirde-
volle Haltung im Buro, fiir mehr Spannkraft
im Korper sowie zum Innehalten und
Entspannen.
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