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Warnhinweis:

Sollten sich wéhrend des Trainings Schmerzen oder Beschwerden einstellen, ist
es unbedingt ratsam, die Ubung abzubrechen und den Rat eines professionellen
Trainers, Therapeuten oder eines Arztes einzuholen.

Das Training sollte immer schmerzfrei durchgefthrt werden. Die eigenen Grenzen
und eventuellen Einschrankungen sind unbedingt zu beachten.

Bitte Uben Sie nicht ohne therapeutische Anleitung oder ohne &rztlichen Rat,
wenn bereits gesundheitliche Beschwerden bestehen.

Hinweis:

Das vorliegende Buch und die DVD sind sorgfaltig erarbeitet worden.

Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder Autor noch Verlag kénnen
fdr eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch oder auf der DVD
gegebenen praktischen Empfehlungen resultieren, Haftung Ubernehmen.
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ir modernen Menschen in
der westlichen Welt mus-
sen nicht mehr Beeren und

Frichte sammeln, brauchen das Wasser
nicht aus Brunnen zu schoépfen, schuren
zum Kochen kein Feuer und fahren auch
nicht mit dem Ochsenkarren zum Markt.
Zum Gluck. Stattdessen quellen die Re-
gale der Supermarkte Uber, es gibt alles
zU jeder Zeit und sogar per Lieferservice
bis an die Haustur, wenn wir das wollen.
Wir mussen weder fUr Nachrichten noch
Informationen aller Art das Haus verlas-
sen und kdnnen sogar unsere Freunde
jederzeit per Internet sprechen oder se-
hen. Schone neue Weltl Traurige neue
Welt. Denn eines ist nicht zu leugnen:
Wir tragen immer noch viel »Steinzeit-
mensch« in uns und das rasante Tempo
des modernen Alltags Uberfordert uns
oft. Auch ist unser Kérper - vom Kno-
chenbau bis zum Stoffwechsel - eher
auf Sammeln und Jagen eingerichtet




und weit weniger auf Sitzen und Tastendrucken. Dem Fort-
schritt sei Dank: Wir brauchen uns kaum noch zu bewegen -
Fernbedienung, programmierbare Gerate aller Art und Online-
Shopping machen es moglich. Gleichzeitig prasseln pausenlos
Werbebotschaften, News Uber neueste Trends und Nachrich-
ten rund um den Globus auf uns ein. Kaum ein Ruckzugsort
ist uns noch geblieben, kaum eine kérperliche Anstrengung
wird uns noch abverlangt. Unfassbare 80.000 Stunden seines
Lebens verbringt ein durchschnittlicher BUroangestellter im
Sitzen und nur jeder funfte Bundesburger treibt regelmalig
Sport. Und so nehmen die sogenannten Zivilisationskrankhei-
ten Ausmalfe an wie im Mittelalter die Beulenpest: Laut einer
aktuellen Studie der Krankenkassen geht man davon aus, dass
die Zahl der Schlaganfallpatienten zwischen 2007 und 2030
um /5% zunehmen wird und die Zahl der Demenzerkrankun-
gen bis 2050 sogar um 113%. Von Diabetes bis Allergie, von
Hypertonie bis Depression - kaum jemand, der nicht von we-
nigstens einem der Leiden betroffen oder bedroht ist, die wir
unserem modernen Lebensstil zu verdanken haben.

Viele von uns haben deshalb das Gefuhl, auf den Hund zu
kommen. Endlich. Und zwar auf den herabschauenden und
naturlich auch auf den heraufschauenden. Und das ist gut so.
Jedenfalls dann, wenn dabei von den klassischen Kérpertbun-
gen im Yoga die Rede ist.



Der praventive Nutzen von Yoga steht auBBer Frage. Zwar
werden damit in erster Linie Entspannung und Stressbewalti-
gung verbunden und noch immer hat der eine oder andere das
Bild eines entriuckten, beangstigend verknoteten und »Omme«-
murmelnden Yogis vor Augen, doch Yoga kann viel mehr. Was
genau, werden wir uns im funften Kapitel ansehen. Wie wert-
voll YogaUbungen aber sind, um Kraft und Beweglichkeit zu
fordern, mag all denen ans Herz gelegt sein, die unter Rucken-,
Kopf- oder Nackenschmerzen leiden, und auch die lindernde
Wirkung bei Bluthochdruck oder Schlafstorungen ist hinrei-
chend belegt. Weil wir von der Wirksamkeit und dem hohen
Nutzen der klassischen Asanas (Yoga-
haltungen) Uberzeugt sind und glau- Der praventive
ben, dass man dabei auch noch Spal  Nutzen von Yoga
haben kann, haben wir Hannah Fuhler steht auRer Frage.
gebeten, ein entsprechendes Konzept
auszuarbeiten. Als erfahrene Yogalehrerin und Life Coach weif3
sie, welche Ubungen ideal sind, um gleichzeitig fit und gelas-
sen zu werden. Das eigens fur dieses Buch konzipierte Yoga-
programm beruht auf Erfahrungen aus den Einzelcoachings
und Kursen, die Hannah als Yogalehrerin anbietet. Sowoh! dem
Bedurfnis nach Entspannung wird dabei Rechnung getragen
als auch dem nach mehr Beweglichkeit und Kraft. Auf der bei-
liegenden DVD finden Sie neben den einzelnen Asanas auch
jeweils eine Yoga-Sequenz fur Ruhe und Gelassenheit, eine fUr
Kraft und Energie und eine fUr Flexibilitat.

AtemuUbungen und Meditation - neben den Asanas die klas-
sischen Elemente des Yoga - runden das Programm ab. Damit
bietet es lhnen je nach Tagesform die passenden Ubungen.
Lassen Sie sich einladen zu mehr Wohlbefinden und Fitness.
Buch und DVD begleiten Sie dabei als Ihr Personal Trainer.



1. Ein bisschen Theorie
MUuUSS sein ...

» 1.1 Von Hunden, Kobras und Krahen -
worum es im Yoga wirklich geht

Yoga, was ist das eigentlich? Ein Sport? Eine Entspannungs-
technik? Irgendetwas Esoterisches? Von allem etwas? Oder
gar nur eine Modeerscheinung? SchlieB3lich ist Yoga »hip«
und immer mehr Prominente verrenken sich werbewirksam
auf Twitter oder Facebook, immer skurrilere Varianten wer-




den »erfunden«, man denke nur an Buroyoga, Nacktyoga oder
Aerial Yoga, bei dem die Asanas in einer Art Sack praktiziert
werden, der von der Decke herunter hangt. Der Fantasie sind
da kaum Grenzen gesetzt und fur jeden ist etwas dabei. Fast
sechs Millionen Deutsche Uben es regelmalig und weit Uber
18.000 Menschen verdienen hierzulande als Yogalehrer inh-
ren Lebensunterhalt. Dass Yoga gut tut, ist unbestritten und
durch zahlreiche Studien belegt. Inzwischen erkennen sogar
die Krankenkassen es teilweise als Therapiemalnahme bei RU-
ckenbeschwerden und anderen Leiden an. Das Schdne dabei:
Es eignet sich fur jeden, fur Manner und Frauen, fur Kinder und
Senioren. Wer einmal ernsthaft damit begonnen hat, bleibt oft
dabei und nicht wenige werden begeisterte Yogis. Sie genie-
Ben die Dehnung des Ruckens im herabschauenden Hund und
dann die Kobra als ausgleichende Gegenbewegung und sind
stolz, wenn ihnen nach einer gewissen Ubungszeit die Kréhe
endlich gelingt. Falls Sie sich jemals gefragt haben, woher die-
se - meist aus der Tierwelt entliehenen - Namen der Asanas
stammen: bewiesen ist es nicht, aber die Vermutung liegt na-
tUrlich nahe, dass viele dieser Korperhaltungen an die entspre-
chenden Tiere erinnern oder deren typisches Verhalten imitie-
ren. Fest steht aber, dass diese Ubungen im Verbund mit einer
achtsamen Atmung und der meditativen Konzentration auf
den Moment tiefer wirken als Sportarten, die sich auf die kdr-
perliche Leistung beschranken. Denn Yoga wirkt einerseits auf
der korperlichen Ebene und andererseits auf einer spirituellen.
Damit ist nichts Ubernatdrliches, Mystisches oder gar Esoteri-
sches gemeint, sondern das, was das Wort spiritus in seinem
lateinischen Ursprung bedeutet: Atem, etwas Essentielles also,
das, was uns Menschen lebendig macht, unsere Seele und un-
seren Geist beflugelt. Und weil Yoga sich auf jahrtausendeal-
te Beobachtungen und ein tiefes Verstandnis des menschli-
chen Kérpers und seiner Konstruktion stutzt, wirkt es auf allen



Ebenen unseres menschlichen Seins: auf der physischen mit
einer verbesserten Beweglichkeit, auf der spirituellen durch
einen leicht flieBenden Atem und auf der psychischen durch
_ Gelassenheit und klares Denken. Dem
Yoga wirkt auf zugrunde liegt die Annahme, die man
allen Ebenen des in vielen ferndstlichen und eben auch in
menschlichen Seins der indischen Philosophie und Medizin
findet, néamlich dass der Mensch als Teil

des Universums mit allem verbunden ist und neben der rein
physischen Erscheinung eine spirituelle und universelle (oder
wie es in einigen altindischen Schriften heil3t astrale) Ebene
besitzt. Wenn sich alle Ebenen im Gleichgewicht befinden und
die Lebensenergie frei flie3t, ist der Mensch gesund. Das klingt
fur den rational denkenden Europaer vielleicht seltsam, aber
selbst der Kritischste muss zugeben, dass es eine wie auch
immer geartete Verbindung zwischen Koérper, Geist und See-
le gibt und wir Menschen mehr sind als die Summe unserer
Muskeln, Knochen und Organe. So erklart sich, dass das klas-
sische Yoga seit jeher immer aus der Kombination von Asanas
(Korperubungen), Atemubungen und Meditation besteht. Die
altesten schriftlichen Zeugnisse finden sich in den Upanisha-
den, dem letzten Teil der Veden, einer hinduistischen Text-
sammlung aus dem 7. bis 2. vorchristlichen Jahrhundert, die
sich mit philosophischen Fragen zum Wesen des Menschseins
beschaftigt. Bereits vor Uber 2.300 Jahren wurden in der Bha-
gavad Gita, einem der wohl wichtigsten hinduistischen Lehrge-
dichte, das aus den Upanishaden hervorgegangen ist, Atem-
und Meditationstbungen beschrieben als Mittel der Wahl auf
dem Weg zu geistiger Erleuchtung. Erst spater verlagerte sich
der Schwerpunkt auf den kérperlichen Aspekt und stellte die
Asanas ins Zentrum. So war Yoga ursprunglich nur Teil einer
Lebenseinstellung, ein Aspekt von vielen und aus dem Leben
eines glaubigen Hindus nicht wegzudenken. Alexander der



Grof3e, laut zeitgendssischen Schriften tief beeindruckt von
den oft hochbetagten Yogis, denen er auf seinen Indienfeld-
zUgen um 326 v. Chr. begegnete, brachte ihre Philosophie
nach Europa; und mit den Reisen wohlhabender Europder in
die indischen Kolonien gelangte Yoga als Mittel zur Kérperer-
tuchtigung im 19. Jahrhundert endgultig zu uns. Heute zeigt
sich Yoga in zahlreichen Variationen: vom ko&rperbetonten
Hatha-Yoga bis hin zum [Lach- oder Paddleboardyoga (die
Asanas werden im Wasser auf surfbrettartigen Paddleboards
geubt) werden weltweit die unterschiedlichsten Kurse ange-
boten. Das »eine richtige Yoga« gibt es nicht und Ziel ist auch
nicht unbedingt stundenlanges Verharren im Lotussitz oder
entricktes Auf-dem-Kopf-Stehen. Yoga bedeutet vielmehr,
mithilfe der drei Elemente des Yoga, den Asanas, den Atem-
Ubungen und der Meditation, Blockaden zu beseitigen, Atem -
und damit Energie - wieder flieRen zu lassen und Koérper, Geist
und Seele in Einklang zu bringen.
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