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Wir méchten Ihnen 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 Aktualitat und stellen hichste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach geprilft. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualititsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

« alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriiftund

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

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, 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 dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.

PRAKTISCHE TIPPS FURS UBEN
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PRAKTISCHE TIPPS
FURS GBEN

Sie wiirden gern jeden Tag etwas fiir sich tun, etwas gegen Ner-
vositat, Riickenschmerzen, Stress? Mit der CD wird das Uben
bequem und machbar. Aber bevor Sie loslegen, lesen Sie bitte
hier ei;l paar wichtige Dinge vorab. Und dann schenken Sie sich
selbst jeden Tag eine Viertelstunde Yoga. Sie werden bald mer-

ken, wie gut lhnen das méafige — aber regelmiBige — Uben tut!




Gut in den Tag starten Morgenprogramm 1

DEN NACKEN ENTSPANNEN

© TRACK 4

WIRKUNG: dehnt die verkiirzte und verkrampfte

Nackenmuskulatur bis in den oberen Riicken
verbessert die Durchblutung des Nackens,

obilisiert die Halswirbelsdule «

Kehlraum und Mundboden.

» Kommen Sie in einen bequemen und
aufrechten Sitz Ihrer Wahl. Werden Sie sich
Ihrer senkrechten Korperachse bewusst und
wachsen Sie aus ihr heraus nach oben.

> Lassen Sie den Kopf ausatmend nach vorn
und unten sinken. Entspannen Sie sich in die
Dehnung. | 1]

» Heben Sie einatmend behutsam den Kopf

und lassen Sie ihn sacht in den Nacken sinken.

Offnen Sie den Mund ein wenig. | 2 |

»  Fahren Sie damit einige Male im Rhythmus
Ihres Atems fort. Halten Sie die Brust ganz
ruhig, damit Sie wirklich den Nacken - und
nicht die Brustwirbelsaule — dehnen.

» Lassen Sie nun den Kopf in der Vorbeuge
und bewegen Sie ihn wie ein Pendel vorsichtig
einige Male nach links und rechts. | 3 | Entspan-
nen Sie sich mehr und mehr in die Dehnung.
Wenn ein Stohnen das Loslassen unterstitzt,
lassen Sie ihm freien Lauf.

» Lassen Sie den Kopf wieder zur Ruhe kom-
men. Richten Sie ihn behutsam auf und spiiren
Sie einen Augenblick nach.

TIPPS & HINWEISE

Es ist moglich, dass die Dehnung zuerst etwas
schmerzt. Entspannen Sie sich ruhig atmend in
diesen Dehnungsschmerz hinein.

BIS IN DIE SCHULTERN HINEIN
DEHNEN

© TRACK 5

WIRKUNG: dehnt die verhdrtete Muskulatur an
den Seiten des Nackens bis in die Schultern
hinein » entlastet die Halswirbelsdule * ver-
bessert die Durchblutung des ganzen Halses
gut gegen Spannungskopfschmerzen.

» Wenden Sie nun den Kopf, so weit es geht,
zur Seite, ohne dass sich Schultergtirtel oder
Brustkorb mitdrehen (um etwa 60 Grad). | 4 |

> Fuhren Sie den Kopf zur Mitte zuriick und
drehen Sie ihn zur anderen Seite. | 5 | Zu wel-
cher Seite geht es leichter?

> Probieren Sie aus, welche Bewegung Ihnen
beim Wenden des Kopfes leichter fallt: das Ein-
atmen oder das Ausatmen.

» Fahren Sie im Rhythmus Ihres Atems fort
und beobachten Sie, wie sich dabei die Span-
nung mehr und mehr l6st, die an den Seiten
des Nackens bis hinein in die Schultern zieht.

» Lassen Sie dann den Kopf in der Mitte ruhen
und spiren Sie nach.

TIPPS & HINWEISE

Wenn Sie feststellen, dass Sie den Kopf zu einer
Seite nicht weit drehen konnen, oder treten beim
Drehen Schmerzen auf, dann sollten Sie abkldren
lassen, ob nicht ein Halswirbel verrutscht ist.

Das passiert schnell, etwa wenn man stolpert,

und ldsst sich chiropraktisch gut wieder einrichten.




Gut in den Tag starten Morgenprogramm 2

DIE STANDWAAGE

© TRACK 11

WIRKUNG: stdrkt die gesamte Muskulatur, die
den Korper stabilisiert, vor allem den Riicken-
strecker « krdftigt die Beine  regt Atem und
Kreislauf an « verbessert die Koordination und
den Gleichgewichtssinn, und zwar besonders
wenn Sie etwas wackeln miissen — unter-
driicken Sie es deshalb auf keinen Fall!

> Stellen Sie sich auf die Mitte der Matte, die
FuRe parallel und dicht beieinander. Atmen Sie
aus. | 1]

> Fuhren Sie einatmend die Arme iiber vorn
nach oben. Spannen Sie dabei den Schlief3-
muskel des Afters an, damit Sie nicht ins Hohl-
kreuz gehen (Seite 28). Verlagern Sie das Ge-
wicht auf das rechte Bein, indem Sie das linke
Bein gestreckt etwas nach hinten fuhren. | 2 |

»  Driicken Sie sich kraftig mit dem rechten
Fu3 vom Boden weg, bis sich beide Huften
wieder auf einer Hohe befinden, und strecken
Sie sich in die Lange.

> Heben Sie ausatmend das linke Bein nach
hinten und senken Sie Rumpf und Arme nach
vorn. | 3 | Achten Sie darauf, dass von der linken
Ferse bis zu den Handriicken eine gerade Linie
bestehen bleibt. Bewegen Sie sich nur so weit
nach vorne, wie Sie Rumpf und Bein »wie ein
Brett« kippen kénnen

> Kehren Sie einatmend zuriick in den Stand.
Lassen Sie ausatmend die Arme (iber vorn nach
unten sinken. | 1]

» Beginnen Sie den néchsten Durchlauf,
indem Sie das Gewicht auf das linke Bein
verlagern und das rechte Bein etwas heben.

» Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf
4- oder 6-mal und wechseln Sie dabei jedes Mal
Ihr Standbein.

TIPPS & HINWEISE

Wenn Sie empfindliche Schultern haben und die
Arme nicht gestreckt heben kénnen, dann winkeln
Sie sie an. Wenn Sie sie nicht gestreckt nach oben
halten knnen, breiten Sie sie stattdessen zur
Seite aus.

Wenn Sie den Rumpf nicht bis in die Waagerechte
neigen kdnnen, bleiben Sie weiter oben. Bewahren
Sie die gerade Linie und iiben Sie einfach, bis sich
Ihre Muskeln geniigend dehnen knnen.

Achten Sie darauf, dass Sie die Hiifte des hinteren
Beins nicht nach oben drehen.
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Gut in den Tag starten Morgenprogramm 2

DIE HELDENHALTUNG

© TRACK 12

Eine Variante der Heldenhaltung kennen Sie
schon aus dem SonnengruB (Seite 31, 7).

In der folgenden Version werden Sie etwas
verweilen, damit die Haltung ihre stabilisie-
rende Wirkung auf Korper, Geist und Seele
voll entfalten kann.

WIRKUNG: stabilisiert die gesamte Basis *
gibt ein Gefiihl von Kraft « schenkt das Selbst-
vertrauen, das hilft, sich dem Leben immer
wieder neu zu stellen.

> Kommen Sie etwas vor der Mitte Ihrer Matte

in den Kniestand.

> Stellen Sie den rechten Fuf weit nach vorn.
Verlagern Sie das Becken nach vorn, bis der
rechte Unterschenkel senkrecht ist. Lassen Sie
die linke Leiste bodenwarts sinken.

> Stellen Sie die Zehen des linken FuBes auf
und heben Sie das Knie. Schieben Sie das Bein
eventuell noch etwas weiter nach hinten, bis

es ganz gestreckt ist. Ziehen Sie bewusst alle
Muskeln des Beins an die Knochen heran, um
es gut zu stabilisieren.

» Spannen Sie einen Dehnungsbogen, indem
Sie mit dem rechten Knie nach vorn streben
und mit der linken Ferse nach hinten.

> Richten Sie Ihren Oberkdrper behutsam so
weit auf, wie es fur lhren Ricken méglich ist.
Legen Sie die Unterarme oder die Hande auf
das rechte Knie | 1] oder breiten Sie die Arme
seitlich leicht angebeugt aus.

» Lassen Sie die Schultern nach hinten, auen
und unten sinken und heben Sie das Brustbein.

» Verweilen Sie etwa 6 ruhige und tiefe Atem-
ziige lang in dieser Haltung des Helden. Werden
Sie sich des Tages bewusst, der mit seinen
Herausforderungen und Geschenken vor lhnen
liegt. Wenden Sie sich ihm zu und 6ffnen Sie
sich ihm.

» Wenn Sie die Haltung verlassen wollen,
stitzen Sie die Hande neben dem rechten Fuf
auf. Stellen Sie diesen dann neben den linken
und schieben Sie sich nach oben in die Haltung

des Hundes, der sich dehnt. Verweilen Sie so
3 bis 4 Atemziige. | 2 |

> Heben Sie das linke Bein dann weit nach
hinten oben. Nehmen Sie so »Anlauf, um es
anschlieBend weit nach vorn zu schwingen und
den linken FuB zwischen die Hande zu stellen —
so weit vor, dass der Unterschenkel senkrecht
ist. Kommen Sie wieder in die Heldenhaltung.
Verweilen Sie darin erneut 6 Atemziige lang.

» Nehmen Sie anschlieBend noch einmal kurz
die Haltung des Hundes ein. Dehnen Sie lhren
Riicken wohlig durch.

» Lassen Sie dann die Knie behutsam zum

Boden sinken, legen Sie die Fu3riicken auf und
kommen Sie in den Fersensitz. | 3 | Beobachten
Sie, wie Sie durch die Ubungen dieses Morgen-
programms angeregt und wach geworden sind.

TIPPS & HINWEISE

Je empfindlicher Ihre Knie sind, desto mehr sollten
Sie das hintere Bein strecken. Dann wird das Knie-
gelenk von den Muskeln optimal gehalten. Geht
das gar nicht, lassen Sie das Knie auf dem Boden
und legen ein flaches Kissen unter.

Nehmen Sie die Heldenhaltung je nach Mglich-
keiten ganz oder angedeutet an, bevor Sie sich
einer Herausforderung - zum Beispiel einem
schwierigen Gespréch - stellen miissen. Sie wird
Ihre Zuversicht und Ihre Standfestigkeit nahren!
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MIT KRAFTVOLL IN DEN TAG
UND ENTSPANNT IN DEN ABEND

» Derideale Einstieg in den Yoga: vier einfache
und effektive Ubungsprogramme & 20 Minu-
ten, nachzulesen im Buch, angeleitet auf CD.
Morgens mit anregenden Ubungen den
Kreislauf in Schwung bringen und im Riicken
beweglicher werden.

Abends mit Yoga den Alltagsstress vergessen,
den Geist zur Ruhe bringen und den Riicken

gezielt entlasten.
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