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Hier erklaren Experten die besten

Der Krieger

Bekampfen Sie Ihre Sorgen, lhre Angste, den
Stress des Alltag. Der Krieger ist eine aktive
Yoga-Position, mit der Sie lhre Standfestigkeit
starken konnen - korperlich genauso wie men-
tal. Stellen Sie sich mittig auf eine Matte, win-
keln Sie Ihr vorderes Bein an. Oberkorper dre-
hen, einen Arm weit nach vorne und den ande-
ren nach hinten strecken. Bleiben Sie in Balan-
ce und richten Sie lhren Blick in die Ferne. Die
Muskeln entspannen! Eine lockere Korperhal-
tung ist die Basis fiir einen starken Geist.

Yoga ist wie eine
Landkarte, mit der Sie
auf Reisen gehen. Auf
Threm Weg eroffnet sich
Stiick fiir Stiick eine
wundervolle Welt — Th-
re Welt. Tauchen Sie ein
in Ihr inneres Ich, las-
sen Sie [hre Gedanken
flieBen wie Thren Atem
und spiiren Sie die
Kraft, die Sie umgibt.
Wir zeigen Thnen hier
vier einfache Ubungen
zum Entspannen.

------

Der aufschauende Hund

Legen Sie sich entspannt auf den Bauch. Ihre Fuf3riicken
liegen flach auf dem Boden. Setzen Sie lhre Hande et-
was hinter lhren Schultern ab, sodass lhre Unterarme
senkrecht stehen. Schieben Sie die Innenseiten lhrer
Handflachen beim Einatmen gegen die Matte, als woll-
ten Sie sich abdriicken. Dabei wird sich Ihr Rumpf auto-
matisch heben - die perfekte Ubung fiir einen aufrech-
ten Gang und ein selbstbewusstes Auftreten.

Der Kopfstand

Manchmal reicht es schon, die Per-
spektive zu wechseln, um wieder
klarer zu sehen. Legen Sie lhren
Scheitel auf den Boden, um lhre
Halswirbelsaule korrekt auszurich-
ten. Beginnen Sie, aus den Hiiften
heraus lIhre Beine zu strecken.
Spannen Sie lhren Bauch an. So-
bald Sie Ihre Mitte gefunden ha-
ben, versuchen Sie, Ihre Beine an-
zuheben. Atmen nicht vergessen!

s gibt Momente, in de-
hen wird einem alles zu
viel: die Arbeit, die Nachrich-
ten - der Larm der Welt. Kein Wunder!
Schliefllich stehen wir standig unter Strom.
Wussten Sie, dass unser Gehirn mit dem Energie-
verbrauch einer 20-Watt-Gluhbirne werkelt? Auf
dieser Doppelseite zeigen wir lhnen, wie Sie den
Stecker ziehen und das Gedankenkarussell in lh-
rem Kopf ausschalten konnen - wahrend der Ar-
beit, am Abend, am Wochenende. Nutzen Sie
das Traumwetter, um mal wieder so richtig
durchzuschnaufen. Wie das geht? Unse-
re Entspannungs-Experten verra-
ten es lhnen. S. BRENNER

Der Tanzer

Bringen Sie Inhre Gedanken ins Gleichgewicht! Der
Tanzer zahlt zu den einfacheren Balance-Ubungen.
Umfassen Sie dazu lhr linkes Fuf3gelenk mit lhrer
linken Hand und versuchen Sie, lhren Fuf an-
schlieRend vom Gesafl wegzustrecken. Driicken
Sie lhren rechten Fuf fest in die Matte und stre-
cken Sie lhren rechten Arm nach vorne - das gibt
lhnen Halt und (Selbst-)Sicherheit.
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Wihrend Sie diese In Threm Buch gelenke, ehe sie weiter

zu den Knie- und da-

Als  Entspan-
nungsthera-
peuthin hat Karin
Wolf jeden Tag
mit stressgeplag-
ten Menschen zu
tun. ,,Ich glaube,
dass jeder von uns
die Losung seiner
Probleme bereits
in sich tragt“, sagt die
51-Jahrige, ,,manchmal
ist der Zugang nur ver-
schiittet.” Sie fragen sich,
wie Sie es schaffen, Ihre
Sorgen aus dem Weg zu
rdaumen? Wie Sie den Schalter
in Threm Kopf umlegen und
nach einem anstrengenden Tag
abschalten konnen? Unsere Ent-
spannungsexpertin verrit Thnen
fiinf wertvolle Tipps fiir einen
gemiitlichen Feierabend.

© Versuchen Sie, Ihren Feier-
abend bewusst einzulduten -
zum Beispiel mithilfe eines Ri-
tuals: Nehmen Sie eine Dusche
oder drehen Sie Ihr Lieblings-
lied laut auf.

© Nehmen Sie sich Zeit, in sich
hinein zu horchen: Was tut Ih-
nen gut? Sie haben Lust, sich zu
bewegen? Wunderbar! Dann ge-

Karin Wolf
rat, den Feier- &
abend bewusst zu

geniefien - etwa
am Friedens-
engel

hen Sie eine Runde Jog-
gen. Wichtig ist, dass Sie nichts
tun, weil Sie es tun miissen. Sa-
gen Sie ,,Nein“ zu allem, was Sie
belastet, und ,,Ja“ zu sich selbst.

© Erstellen Sie eine liebevolle
To-Do-Liste — wer seinen Tag
sinnvoll plant, behilt den Uber-
blick. Haken Sie das, was Sie
erledigt haben, aktiv ab. Das
motiviert und nimmt ein Stiick
weit Druck aus Threm Alltag.

O Nehmen Sie sich zwischen-
durch ein paar Minuten Zeit.
Ganz bewusst. Schlieen Sie Ih-
re Augen. Versuchen Sie, [hren
Atem zu spiiren und Ihre Mus-

keln zu entspannen. Was be-
schéftigt Sie? Horchen Sie in sich
hinein, ohne Ihre Gedanken zu
beurteilen. Kiimmern Sie sich
um Thren Geist genauso wie um
ihren Korper. Nicht erst dann,
wenn Thre Gelenke aufjaulen!

© Wer sich am Morgen einen
Wohlfiihlpuffer einplant, startet
automatisch ganz entspannt in
den Tag. Egal, ob Sie gerne eine
grof3e Tasse Kaffee trinken oder
eine Runde um den Block spa-
zieren — planen Sie geniigend
Zeit ein. Ubrigens: Wer seinen
Tag mit einem Lécheln beginnt,
hat auch tagsiiber mehr Grund
zur Freude.

Zeilen lesen, atmen
Sie langsam ein und
wieder aus. Ohne
grof3 dariiber nachzu-
denken, lassen Sie die
eingesogene Luft
durch ihre Lungen-
fliigel flieen — bis zu
20000 Mal am Tag.
,Dabei ist Atmen
nicht gleich Atmen*,
weil Helga Segatz
(57), ,die meisten
Menschen haben den
Kontakt zu ihrem
Atem verloren.“

Einfach atmen erklart
die Atemtherapeutin,
wie Sie Ihren Weg zur
inneren Ruhe finden.
Wir stellen Thnen eine
Ubung vor, mit der
Sie ganz entspannt

durch die Arbeitkom-
men.
Das Zauberwort

heifit wippen! Stellen
Sie sich hiiftbreit hin
und spiiren Sie den
Boden unter Ihren
FiiBen. Atmen Sie
dreimal ein und wie-

Helga Segatz weiB,
wie man richtig atmet

der aus. Dann begin-
nen Sie federnd zu
wippen. Richten Sie
Ihre Aufmerksamkeit
erst auf Thre Sprung-

nach zu den Hiiftge-
lenken wandern. Spii-
ren Sie Ihr Becken
und lassen Sie Ihre
Pomuskeln los. Ge-
ben Sie die jeweiligen
Gelenke gedanklich
frei. Diese Ubung be-
freit nicht nur Ihre
Gelenke, sondern
auch Thren Kopf von
quilenden  Gedan-
ken. Wundern Sie sich
nicht, wenn Sie da-
nach frohlich pfeifen.

e

Stress, Sorgen und Selbst-
zweifel sind Schlafrauber! Un-
sere Entspannungs-Expertin
Tina Daamen (41) weif3, wie
Sie trotzdem zur Ruhe kom-
men. Sechs Tipps:

B Finden Sie heraus, wie viel
Schlaf Sie wirklich brauchen.
In der Regel kommen wir mit
sechs bis acht Stunden gut
aus.

B Versuchen Sie, Stress zu ver-
meiden. Alles, was uns an- und
aufregt, ist vor dem Schlafen-
gehen tabu: vor allem scharfe
Gewiirze, Koffein und Alko-

PANNE durch die Nacht

hol — der lasst uns zwar leicht
einschlafen, dafiir aber nicht
durchschlafen.

B Sport macht uns nicht mii-
de, sondern munter. Gonnen
Sie sich am Abend lieber ein
heiBes Bad.

B Schalten Sie das Licht in
Threm Schlafzimmer aus. Und
verbannen Sie unbedingt alle
blinkenden Gerite. Auch Han-
dys raus!

M Liiften Sie vor dem Schla-
fengehen noch einmal kriftig
durch. Die Temperatur in Th-
rem Schlafzimmer sollte idea-

Tina Daamen ist Schlaf-Exper-
tin bei Bettenrid

lerweise zwischen 16 und 18
Grad liegen.

B Der Mensch ist ein Ge-
wohnheitstier. Wer immer zur
gleichen Zeit ins Bett geht, tut
sich leichter. Auch Rituale kon-
nen helfen: Zihneputzen, Licht
aus — gute Nacht!



