


Blitzschnell frisch und ausgeglichen g



Martina Mittag ist staatlich geprufte Tanzpadagogin, Fitnesstraine-
rin und Yogalehrerin. Seit 2001 ist sie mit ihrem Institut »Yoga-
werft« selbststindig und bietet Entspannungsseminare und Kurse
fir GrofSunternehmen wie Unilever, Microsoft Deutschland, T chibo
GmbH, Korber AG und Otto Group oder als Personal Training an g

www.yogawerft.com



Martina Mittag

Blitzschnell frisch und
ausgeglichen

Ihr persénliches 5-Minuten-Programm
fiirs Biiro

Campus Verlag
Frankfurt/New York



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek.

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind
im Internet unter http://dnb.d-nb.de abrufbar.

ISBN 978-3-593-38255-5

Das Werk einschlieflich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt.
Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlags unzulissig. Das gilt
insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen
und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
Copyright © 2008 Campus Verlag GmbH, Frankfurt am Main.
Umschlaggestaltung: R.M.E, Roland Eschlbeck und Ruth Botzenhardt
Umschlagmotiv: © gettyimages

Fotografien: Karsten Breckwoldt, hamburgvisions

Satz: Campus Verlag GmbH, Frankfurt am Main

Druck und Bindung: Druck Partner Ritbelmann GmbH, Hemsbach
Gedruckt auf siurefreiem und chlorfrei gebleichtem Papier.

Printed in Germany

Besuchen Sie uns im Internet: www.campus.de



Inhalt

Die lohnendePause .................................... 9
Mein Weg zu einem entspannteren Leben ............... 9
Keine Zeit fir Mufle? ......... .. ... ... ..., 11
Im Augenblick ankommen .............................. 14

Die Fahigkeit zur MufSe wieder in unser Leben

und unseren Alltag zuriickholen ........................ 15
Abschalten oder Auftanken? .................. .. .. ..., 20
Die drei Grundenergien .................cooiiiiiiaa... 21
So bringen Sie die Energien in sich in Einklang .......... 25
Die Atmung: Der Schliissel zur Lebenskraft ............. 29

Atme erst einmal tief durch — was Sie iiber den
Atem wissen sollten ... 29

Den Atem bewusst machen — grundlegende
Atemtechniken .......... .. ... . . 32

Atemtechniken zum Stimulieren der Energien ........... 37



6 Blitzschnell frisch und ausgeglichen
| ]

Hallo wach! KnackfrischindenTag .....................

Vorbereitung ...t
Zentrieren und Einstimmen .............................
In Schwung kommen ...................................
Aufdiesanfte Tour ........ ... .. ... .. ... ... ...
Die innere Balance finden ...............................

Blitzstartinden Tag .......... ... oo,

Ausgleichsiibungen fiirsBiiro ...........................

Auf die Signale des Korpers achten .....................
Fitness fiir Arme, Hinde und Finger ....................
Den Brustkorb 6ffnen und das Herz weit machen .......
Entspannung fur Hals und Nacken .....................

In jeder Situation aufrecht und entspannt ...............

Das Gesicht: Spiegel der Befindlichkeit .................

Ausdruck und Mimik ............. ... oo
Ubungen fiir ein entspanntes und strahlendes Gesicht ...
Ubungen fiir eine klare Sicht und einen frischen Blick ...

Sanfte Energiemassage fiir Gesicht und Kopf ............

Wenn das Einzige, was Sie wollen, die Couch ist... ......

Den Kopf frei machen — aktiv entspannen ...............

Lassen Sie sich einfach mal gehen .................... ...

103

116



Inhaltsverzeichnis ™ 7

Entspannen durch Anspannen .......................... 119
Klopfen Sie sich frisch .................................. 121
Lockernde Ubungsreihe fiir Riicken und Gelenke ........ 122
Aromatisches fur die Sinne ............... ... 129
Frischekick fur die FufSe ................................ 130
Einestarke Mitte .......... .. ... . ... ... 133
Die Quelle der Kraft ......... ... ... ... ............... 134
Aktivieren des Beckenbodens ............... ... ... 138
Kurzprogramm »Kraft aus der Tiefe« ................... 140
Den Strom der Gedanken beruhigen .................... 157
Der Weg zur inneren Ruhe .............................. 158
Mentale Ubungen — Gehirnjogging nur umgekehrt ...... 159
Anhang ... ... ... 183
Die Ubungsreihen im Uberblick ......................... 185
Danksagung ...t 190
Literaturempfehlungen ................................. 192

Register ... .. 193






Die lohnende Pause

Bei meinen Schulungen und Seminaren beobachte ich seit Jahren,
dass sich bei vielen meiner Teilnehmer das leistungsorientierte Ver-
halten, das sie im Job an den Tag legen, immer wieder auch in die
Freizeit einschleicht. Wir sind heutzutage einfach darauf trainiert,
aus allem das Optimum herauszuholen und hartes Zeitmanage-
ment zu betreiben. Da scheint es oft schwer, einen Gang herunter-
zuschalten, selbst wenn die ehrliche Absicht und das Bediirfnis
nach Erholung im Vordergrund stehen.

Mein Weg zu einem entspannteren Leben

»Die hat gut reden als Entspannungstrainerin«, denken Sie jetzt
vielleicht. »Was weif$ jemand, der den ganzen Tag lang Entspan-
nung lebt und unterrichtet, schon vom knallharten Stress im Job?«
Weit gefehlt! Oftmals haben Experten ihres Faches — ganz beson-
ders wenn es um Entspannung geht — einen steinigen Weg hinter
sich. Als Fuhrungskraft einer exklusiven Hamburger Fitness- und
Wellness-Kette war ich viele Jahre fiir ein Team von 120 Personen
sowie fur Qualititsmanagement und Entwicklung verantwortlich.
Dabei hatte das Wohlbefinden der Gaste und Mitarbeiter stets die
hochste Prioritdt, und so riickte ich meine eigene Befindlichkeit
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zunehmend in den Hintergrund. Zu dieser Zeit sah ich Pausen als
nicht erforderlich an. Schliefflich war die Arbeit interessant und
fullte mich vollkommen aus. Die Schritte hin zum Burn-out waren
schleichend. Warnungen mir nahestehender Menschen und kor-
perliche Symptome ignorierte ich einfach. Das ging so weit, dass
ich mir nicht einmal mehr die Zeit nahm, in Ruhe zu essen. Auch
in meiner Freizeit dominierte der Job. Die Ruhe und Erholung, die
ich propagierte, fanden in meinem personlichen Leben damals kei-
nen Raum. Selbst meinen gesamten Urlaub nutzte ich fir beruf-
liche Fortbildungen. Jahrlich stattfindende internationale Kon-
gresse zum Beispiel in Las Vegas, New York und Orlando sowie
mein berufliches Engagement als Referentin im Bereich Fitness
fullten jede freie Minute.

Zu meinem groflen Glick bewegte mich meine innere Stimme
schlieSlich dazu, an einem vierwochigen Yoga-Retreat in Tirol
teilzunehmen. Wieder einmal wollte ich mein Wissensspektrum
erweitern, um beruflich noch erfolgreicher durchstarten zu kon-
nen. Aber die Tatsache, dass ich vier Wochen lang Zeit hatte,
herausgelost aus meinem Alltag, iber mich und mein Leben nach-
zudenken, loste eine Transformation aus. Der Tagesablauf dort
hatte straffe Strukturen. Es gab kaum freie Minuten und auch nur
wenig Freizeit, doch schwerpunktmifSiig beinhaltete das Pro-
gramm Ruhe und Schweigen. Dies bewirkte ein tiefes Nachden-
ken und Reflektieren in mir, wie ich es in den vergangenen Jahren
nie zugelassen hatte. Und hitte ich geahnt, welche Konsequenzen
dieser Aufenthalt haben wirde, hatte ich aus damaliger Sicht die-
sen Weg vielleicht nicht eingeschlagen. Doch dann ging alles ganz
schnell. Ich erkannte die dringende Notwendigkeit, eine be-
stimmte Zeit lang vollig abzuschalten. Innerhalb weniger Monate
trennte ich mich von allem, was mir vorher wichtig war: von
meinem Partner, meinem Job, meiner Wohnung. Den Ballast
meines Lebens reduzierte ich auf ein Gepackstiick von 14,8 Kilo-
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gramm. Damit reiste ich fir mehrere Monate nach Indien — eine
lange und wertvolle Pause.

Bei meiner Ruckkehr wirkte der leistungsorientierte Alltag hier
in Deutschland zunichst wie ein Schock. Und ich wurde mir schnell
der Tatsache bewusst, wie grof§ die Gefahr ist, wieder zu alten
Strukturen zuriickzukehren. Sicher kennen Sie das: Sie kommen
energiegeladen und mit vielen guten Vorsdtzen aus dem Urlaub
zuriick — doch schon nach einer Arbeitswoche hat Sie der Alltag
wieder fest im Griff. Sie verfallen in alte Routinen, und die guten
Vorsitze ricken in den Hintergrund.

So bitter dieser Erkenntnis auch sein mag, fiir meine berufliche
und personliche Entwicklung hat sie entscheidende Impulse gege-
ben. Meine personlichen Auszeiten habe ich mir zu Beginn meines
»neuen Lebens« schwer erkdmpft, aus dem Bewusstsein heraus,
nie wieder in das Hamsterrad der ausschliefSlichen Leistungsorien-
tierung geraten zu wollen. Sinnvoll genutzte Pausen und fest ge-
plante Phasen der Ruhe und Erholung sind jetzt definierte GrofSen
in meinem Leben. Die Zeit, die mir frither davonzulaufen schien,
zeigt sich heute als Multiplikator meiner Schaffenskraft.

Mein jetziges berufliches Wirken ist auf die wichtige Bedeutung
einer mafvollen, sinnvollen und liebevollen Pausenkultur ausge-
richtet. Wahrend meiner Arbeit mit Fithrungskraften merke ich im-
mer wieder, wie stark der Bedarf nach addquaten Pausen ist. »In
der Ruhe liegt die Kraft.« Mein Anliegen ist, diesen Sinnspruch in
den heutigen Alltag und in die Unternehmenskultur zu integrieren.

Keine Zeit fiir Muf3e?

Seit ein paar Jahren werden auf dem Wellness-Markt eine Vielzahl
von Methoden und Praktiken zur Entspannung und Regenerierung
angeboten. Zugleich hat sich aber auch ein neues Phinomen dazu-
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gesellt: der » Wellness-Stress«. Selbst Wellness, der Megatrend der
letzten Jahre, scheint sich dem Drang unserer Gesellschaft nach
standiger Leistungssteigerung und Optimierung nicht entziehen zu
konnen. Und so werden mitunter eifrig Methoden zur Entspan-
nung konsumiert, ohne der Wirkung die geringste Chance zu ge-
ben, sich zu entfalten.

Die meisten von uns sind von Sprichwortern wie » Mifliggang
ist aller Laster Anfang« und »Zeit ist Geld« gepragt. Blof nicht die
Hinde in den SchofS legen. Das ist etwas fiir alte Leute, die ihr
Leben hinter sich haben. Moglichst jede freie Minute produktiv
nutzen, scheint das Credo unserer modernen Zeit zu sein. Zeit fiir
sich selbst zu haben oder sie sich gar zu nehmen, wird schnell mit
Egoismus, Faulheit oder sogar Versagertum gleichgesetzt. » Nichts-
tun« ldsst sich noch schwerer erklaren. Stellen Sie sich folgenden
Dialog vor:

Das Telefon klingelt.

»Hallo, ich bin es. Was machst du gerade?«

»Nichts! «

»Wie, nichts? Du musst doch irgendetwas tun.«

»Nein, ich mache gerade nichts. «

»Gar nichts? Das geht doch gar nicht! Man kann doch nicht nichts
tun! Geht’s dir nicht gut? Bist du krank?«

»Nein, mir geht es gut. Ich mache nur grade einfach nichts.«
»Dein Leben mochte ich haben! Ha, ha! Also ich muss dann jetzt
mal. Die Kinder vom Hockey abholen. Ach ja, und auf dem Weg
dahin noch mal kurz ins Biiro. Du weifSt schon, die EDV-Umstel-
lung. Wenn ich bei der Einweisung ins neue System nicht selbst
vor Ort bin, lduft wieder alles aus dem Ruder. Du kennst das ja:
Wenn man nicht alles selbst macht, geht es meistens in die Hose!
Und spiter kommen noch Bernie und Antonia vorbei, um das
Programm fir die Sommerparty im Golfclub noch einmal durch-
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zugehen. Ich wiinsche dir derweil viel Spaf§ beim Nichtstun.
Geht’s dir auch wirklich gut? Oder muss ich mir Sorgen machen?
... Nichtstun! ... Ha, ha, guter Witz!«

Es scheint fast so, als hitten wir die Kunst des MiufSiggangs, des
Innehaltens oder des Nichtstuns verlernt. Das ein wenig altmo-
disch anmutende Wort »MufSe« ist in unserem Sprachgebrauch
der Inbegriff dessen, was wir unter »Sich-wohl-Fiihlen in der Zeit«
einmal verstanden haben. Eine Zeit, die man frei von den Ergeb-
nissen einer Handlung geniefSt, in der man sich erholt und wieder
Kraft tankt. »Schopferische MufSe« wird bereits in der Antike na-
her beschrieben und war das Privileg einer gehobenen gesellschaft-
lichen Klasse. Die Denker der Antike gingen davon aus, dass Gluck
allein in der MufSe zu finden sei und nicht im zweckorientierten
Handeln. Doch viele Menschen machen heute in ihrer Freizeit ge-
nau so weiter wie im Job: »Nur, wenn ich auch in meiner Freizeit
etwas leiste, habe ich sie sinnvoll genutzt!«

Aber warum finden wir keine MufSe mehr, obwohl wir noch nie
tber so viel Freizeit verfugt haben wie gegenwirtig? Sollten wir
einem Menschen, der vor 200 Jahren gelebt hat, die heutige Zeit
schildern, wiirden wir ihm sicher von den vielen technischen und
zeitsparenden Errungenschaften erzihlen: Unsere Wasche brau-
chen wir nicht mehr mithsam mit der Hand waschen, das erledigen
Waschmaschine und Trockner. Auch unser Geschirr spiilen wir
nicht mehr selbst, wir stellen es einfach in eine Maschine. Wenn
wir Freunde in einem 30 Kilometer entfernten Ort besuchen moch-
ten, so benotigen wir keinen Tagesmarsch mehr dafiir. Wir steigen
einfach in den Wagen und sind in einer halben Stunde am Ziel. Ein
Besuch auf einem weit entfernten Kontinent erfordert keine mona-
telange Reise mit dem Schiff mehr, wir setzen uns einfach ins Flug-
zeug. Wollen wir nur mit jemandem sprechen, greifen wir zum
Telefon und sind in wenigen Augenblicken mit dem gewiinschten
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Gesprachspartner verbunden, egal wo in der Welt er sich befindet.
Brauchen wir Informationen zu einem bestimmten Thema, wilzen
wir keine Biicher mehr, sondern die Suchmaschine im Internet er-
ledigt das in Sekundenschnelle.

Doch wie erklaren wir unserem Vorfahren, dass wir die einge-
sparte Zeit nicht geniefSen, sondern beklagen, dass wir immer we-
niger subjektiv gefuhlte Zeit fir uns selbst haben? Wie erklaren
wir ihm, dass Stress eine der Hauptursachen fiir die zahlreichen

psychosomatischen Erkrankungen unserer Zeit ist?

Im Augenblick ankommen

Vor kurzem lief eine Dokumentation im Fernsehen, in der sich eine
Gruppe von Menschen acht Tage und Nichte lang unter wissen-
schaftlicher Anleitung in das Leben einer Hofgemeinschaft von vor
200 Jahren begeben hat: ohne Strom, ohne Heizung, mit Stroh-
betten und in zeitgenossischer Kleidung. Auf dem Programm stan-
den uberlebenswichtige Aufgaben wie Feuer machen, Vieh versor-
gen und Brot backen. Zu Beginn der Dokumentation duflerten
einige Teilnehmer den Wunsch und die Vorstellung, ein anderes
Erleben der Zeit wihrend des Experiments zu erfahren. Es gab zu
dieser Zeit namlich keine Wecker, sondern man wurde morgens
von Hahnengeschrei geweckt.

Wenn ich an dieser Stelle das Leben unserer Vorfahren mit un-
serem modernen Leben vergleiche, dann geht es mir nicht darum,
die verkliarte Romantik einer fritheren Zeit heraufzubeschworen.
Das Leben vor 200 Jahren war sehr viel muihseliger, anstrengender
und kiirzer, doch hatte unsere Vorfahren aus dem Mittelalter ein-
fach mehr Gelegenheit zur Mufe. Sie lebten und arbeiteten eher na-
turverbunden an der frischen Luft. Das Arbeitstempo war gemach-
licher. Sie konnten ihren Gedanken nachhingen, ohne dass ein
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Handy sie dabei storte. Machten sie auf einem FufSmarsch in einer
Raststitte halt, gab es dort auch keinen Fernseher, der die Katastro-
phen aus aller Welt stiindlich verkiindete. Was kiimmerte man sich
damals schon darum, was in weit entfernten Kontinenten vor sich
ging? Oft wusste man noch nicht einmal, was in der niachsten Stadt
geschah. Und wenn einen Neuigkeiten erreichten, waren sie oft
schon Monate alt. Man lebte mehr im Augenblick, in der Gegen-
wart, im Hier und Jetzt. Man war noch kein Opfer eines standigen
Beschleunigungsdrangs, der sich heutzutage fast iberall bemerkbar
macht, denn der eilige moderne Mensch fiihlt sich nie am richtigen
Ort, er ist immer auf dem Sprung. Die Jahreszeiten bestimmten
damals viel mehr als heute den Lebensrhythmus und damit die Pha-
sen von Aktivitit und Ruhe. Man hatte kein elektrisches Licht, das
die Nacht zum Tag werden ldsst und Schichtarbeit ermoglicht. Man
musizierte und sang in geselliger Runde, es gab noch keine Unter-
haltungsindustrie. Auch in kultureller Hinsicht wechselten sich
Aktivitat und Ruhe ab. Manche Feiertage ermunterten zu ausgelas-
senen Festen, andere zu Besinnung. Vorweihnachtlicher Konsum-
stress, wie wir ihn heute erleben, war unbekannt. Man strickte,
bastelte oder schreinerte die Geschenke und das gab einem wie-
derum Gelegenheit zur MufSe. Es scheint so, als ob MufSe ein we-
sentlicher Aspekt der Lebensqualitiat unserer Vorfahren war, die
wir im Zuge der extremen Beschleunigung und dem Uberangebot
an Zerstreuung unserer Zeit aus den Augen verloren haben.

Die Fahigkeit zur Muf3e wieder in unser Leben
und unseren Alltag zuriickholen

Der Ausweg aus diesem Hamsterrad von »schneller — hoher — wei-
ter« ist unsere innere Einstellung. Wenn wir lernen, eine gewisse
innere Gelassenheit zu entwickeln, dann wird das Alltdgliche zu
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einer Quelle von Inspiration und Kraft. Lassen Sie sich das Wort
Gelassenheit einmal ganz langsam auf der Zunge zergehen. Viel-
leicht spuiren Sie dabei die Schwingungen der Silbe »lassen«, die
zugleich Ruhe, grenzenlose Weite und das Offnen der Sinne in sich
tragt. Wenn wir uns in Gelasserheit tiben und Loslassen konnen,

dann verbinden wir uns wieder mit unserer urspringlichen Natur.

Entdecken Sie Ihre personlichen Inseln der Ruhe

Dieses Buch ist eine Einladung an Sie, Thre personlichen Inseln der
Ruhe und des Auftankens zu entdecken und sich in der Kunst der
Gelassenheit zu tiben. Dazu bietet uns der Alltag eine unglaubliche
Fille an Moglichkeiten und Gelegenheiten. So konnen Sie zum
Beispiel das ndchste Mal, wenn Ihr Computer abstiirzt oder es wie-
der einmal unendlich lange dauert, bestimmte Daten zu laden,
diese geschenkte Zeit fiir sich nutzen. Statt ungeduldig zu warten
oder gar drgerlich zu werden, weil Sie befiirchten, die Zeit rennt
Ihnen davon, praktizieren Sie einfach eine der Ubungen aus diesem
Buch. Oder Sie gewohnen sich an, jeden Morgen ein wenig frither
aufzustehen. Das muss nicht gleich eine ganze Stunde sein. Nur so
viel, dass Sie sich ein kleines bisschen aus Threr gewohnten Kom-
fortzone herausbewegen miissen, also etwa 15 bis 20 Minuten.
Machen Sie diese gewonnene Zeit zu Threr personlichen Luxuszeit.
Schenken Sie sich diese liebevollen Momente, in denen Sie nur fiir
sich da sind. Auch hier bietet Thnen das Buch zahlreiche Anre-
gungen.

Wir konnen die Fahigkeit zum Innehalten und zur MufSe regel-
recht trainieren, indem wir uns angewohnen, zu bestimmten Zeiten
bewusste Pausen einzulegen. Das muss nicht gleich ein langes Wo-
chenende oder der noch weit entfernte Urlaub sein. Sich im Alltag
kleine Auszeiten einzurdumen und im Jetzt anzukommen ist der
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Schlissel zu mehr Gelassenheit und die Grundlage fiir genussvolles
Empfinden. Diese taglichen kleinen Oasen der Ruhe und der Besin-
nung konnen Sie individuell in Thren Alltag einbauen. Dieses Buch
zeigt Thnen viele Moglichkeiten, dies in jeder Lebens- und Stim-
mungslage umzusetzen.

Uben in allen Lebenslagen

Einen GrofSteil der Ubungen konnen Sie jederzeit und sofort an-
wenden, ohne viel Aufwand. Fiir die meisten Ubungen brauchen
Sie sich nicht einmal umzuziehen oder die Yogamatte auszurollen.
Natiirlich wire es optimal, wenn Sie taglich etwa 30 bis 40 Minu-
ten ausschliefllich Zeit fiir sich selbst und Ihre Ubungen hitten,
doch in manchen Lebenslagen ldsst der Alltag nun mal einfach
keinen Raum. Deshalb ist es sinnvoll, sensibel und achtsam fiir die
kleinen Pausen oder Zeitfenster zu werden, die der Alltag fur je-
den fir uns bereithalt. Wir mussen sie nur nutzen. Vielleicht den-
ken Sie jetzt »Wie soll ich Entspannung in einem turbulenten
GrofSraumbiiro finden«, oder » Die Zeit wire schon da, aber die
aufseren Umstiande (zu laut, zu viele Menschen) hindern mich an
meinen Ubungen«. Aus eigener Erfahrung kann ich Ihnen versi-
chern, dass diese Argumente Irrtimer sind. Ich selbst war lange
Zeit der Uberzeugung, mich nur entspannen zu kénnen, wenn die
dufleren Rahmenbedingungen optimal sind. Wenn ich friiher ein-
mal die Zeit hatte, ein Ubungsprogramm zu Hause zu machen,
ging das nur unter bestimmten Voraussetzungen. Ich war der Mei-
nung, dass der Raum in dem ich ube, vollstindig aufgeraumt, or-
dentlich und sauber sein muss: kein Staubkornchen auf dem Bo-
den, nichts durfte herumliegen, das Raumklima musste perfekt
sein. Ich war iiberzeugt, dass dufsere Reinheit die Voraussetzung
fur innere Klarheit sei. Also begann ich mein Entspannungspro-
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gramm stets mit aufraumen und putzen. Meistens blieb es dann
auch dabei... Denn wenn ich endlich so weit war, hatte ich keine
Zeit mehr. Zwar war jetzt alles sauber, aber ich selbst war wieder
einmal zu kurz gekommen.

Ich mochte Thnen eine Begebenheit schildern, die meine starren
Ansichten dazu ein fiir allemal aufgelost haben. Zu Beginn meines
Indienaufenthalts verbrachte ich einige Wochen in Goa. Nachdem
ich ausgiebig den Strand und die Umgebung genossen hatte, machte
ich mich auf die Suche nach einer Yogaschule. Eine Bekannte er-
zdhlte mir ganz begeistert von einem Yogalehrer aus Nordindien,
der wihrend der Saison eine Yogaschule in dem Ort fiihrte, in dem
ich wohnte. Und so ging ich gleich am nichsten Tag hin. Die
»Schule« war ein kleiner Verschlag aus lochrigen Bambusmatten
im Hinterhof eines Wohnhauses, direkt neben dem Schweinestall.
Waihrend wir unsere Ubungen praktizierten, unterhielten sich di-
rekt neben dem Verschlag einige dltere Manner lautstark und zwi-
schendurch grunzten die Schweine. Da meine Mitschuler dies of-
fenbar ganz normal fanden, schenkte auch ich dem nach kurzer
Zeit keine Beachtung mehr und konzentrierte mich auf die Yo-
gapraxis.

Diese und andere Begebenheiten haben mir deutlich gemacht,
wie nebensichlich die Umstinde sind, wenn wir uns wirklich ent-
spannen wollen. Entscheidend ist die innere Einstellung. Nutzen
Sie die Momente der Regeneration im Alltag, selbst wenn um Sie
herum das Leben tobt: Machen Sie eine Atemiibung, wihrend Sie
mal wieder auf den Fahrstuhl warten, oder nutzen Sie die Zeit, die
Sie im Stau stehen fiir einige Ubungen aus dem Bereich Gesichts-
gymnastik. Dehnen Sie Hals und Nacken, wihrend Sie auf einen
Riuckruf warten, oder schliefSen Sie die Augen und machen eine
Visualisierungsibung. Achten Sie auf die kleinen unfreiwilligen
Pausen im Alltag, und nutzen Sie diese fiir Thr Wohlbefinden. Mit
der Zeit werden Sie immer mehr Liicken finden — mehrmals wenige
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Minuten tiber den Tag verteilt, ergeben am Ende auch eine viertel
oder halbe Stunde.

Der Erfolg der Kurzprogramme liegt in der Wiederholung, denn
ihre volle Wirkung entfalten sie erst, wenn Sie sich regelmafSig Zeit
dafiir nehmen. Beginnen Sie mit wenigen Minuten taglich. Sie wer-
den schnell merken, wie gut es Thnen tut, etwas ganz in Ruhe und
nur fiir sich selbst zu machen. Gehen Sie bei diesen Ubungen liebe-
voll mit sich selbst um, in der Uberzeugung, dass alles, was Sie tun,
eine Spur, einen Eindruck in Threm Bewusstsein hinterladsst. Lassen
Sie diese Zeit zu einem kleinen magischen Ritual fur sich selbst
werden, an dessen Wirkung Sie fest glauben.

Doch bevor wir in die Praxis einsteigen, ist es hilfreich, sich ein
wenig ndher mit den energetischen Grundkriften in uns zu befas-
sen. Dies hilft zu erkennen, ob wir im Alltag lediglich einen Ener-
gieschub benotigen, oder ob es besser wire, alle Aktivititen von
Korper und Geist herunterzufahren.



