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                Zum Inhalt

                Mehr Kraft, Konzentration und Gelassenheit, wer wünscht sich das nicht. Yoga trainiert genau diese Schlüsselqualifikationen für ein erfolgreiches (Berufs-)Leben! Hier zeigt eine erfolgreiche Yogalehrerin, welche Übungen auch im Alltag schnell umsetzbar sind und Ihr inneres Gleichgewicht stärken.

                
                Dieser Ratgeber

                
                
                    	beschränkt sich nicht nur auf das bekannte „Körper-Geist-Seele“- Konzept, sondern zieht die Verbindung zwischen Yoga und dem – häufig harten – Berufsalltag. 

                
                        	zeigt, welchen inneren Gehalt, welche Botschaften die Yoga-Übungen haben und wie Sie dies im Alltagsstress nützen.

                
                            	hilft Ihnen, sich Ihren Aufgaben mit Kraft und Konzentration zu stellen.

                
                                	hilft Ihnen, eine ausgeglichene Work-Life Balance zu erreichen:


                erfolgreich im Beruf, entspannt im Privatleben. 

                
                
                
                
                Zur Autorin

                Susanne Hauptmann ist ärztlich geprüfte Yogalehrerin.
                    Sie hat mehr als 25 Jahre eigene Yogapraxis und mehr als 15 Jahre Erfahrung als
                    Yogalehrerin. Zahlreiche Fortbildungen im In- und Ausland ermöglichen es ihr,
                    ein breit gefächertes Spektrum zum Thema Yoga anzubieten. 

                Ihr Spezialgebiet ist aufzuzeigen, welcher Nutzen aus
                    Yoga im Berufsalltag gezogen werden kann und welches Entwicklungspotential in
                    einer konsequenten Yoga-Praxis besteht. Susanne Hauptmann gibt Yoga-Seminare für
                    Firmen und Privatpersonen.

                Weitere Informationen unter: 

                 	www.manager-im-kloster.de
                

                	www.kurse-im-kloster.de


               
            

        

    

        
            So nutzen Sie dieses Buch 

            Die folgenden Elemente erleichtern Ihnen die Orientierung
            im Buch:

            
            Beispiele

            In diesem Buch finden Sie zahlreiche Beispiele, die die geschilderten
            Sachverhalte veranschaulichen.

                

            Definitionen

            Hier werden Begriffe kurz und prägnant erläutert.

            
                
                
                    	
                        !

                    
                    	
            Die Merkkästen enthalten Empfehlungen und hilfreiche
                Tipps.

                    
                

            

            
                
                    	
                            Auf den Punkt gebracht
                        

                    
                

                
                    	Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine kurze
                            Zusammenfassung des behandelten Themas. 
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            Eine kleine Einführung
            

            Gestresst von Marathonsitzungen? Permanenter Erfolgs- oder
                Zahlendruck? Yoga ist eine Möglichkeit, wieder körperlich zu Kräften und geistig zur
                Ruhe zu kommen.

            Yoga hat in den letzten Jahren eine rasante Karriere
                gemacht. Was hat es mit Yoga auf sich? Was ist das Besondere an Yoga? Warum rennen
                alle zum Yoga? Dieses Büchlein gibt Ihnen einen groben Überblick über die Geschichte
                von Yoga, über die Wirkungsweisen und Ziele sowie über die verschienenen
                Yoga-Richtungen – und natürlich enthält es einen Auszug aus den
                Hatha-Yoga-Körperübungen. Die Wirkung von Yoga lässt sich nur erfahren, wenn man es
                selbst tut. Machen Sie sich selbst ein Bild. Probieren Sie Yoga! 

            
               Manager und Yoga – passt das zusammen?
            

            „Es ist schwieriger, 
eine vorgefasste Meinung zu zertrümmer
                als ein Atom“
Albert Einstein (1879-1955)


            Die meisten Menschen denken bei Yoga sofort an
                brezelartige Verrenkungen. Dabei ist der körperliche Aspekt nur ein kleiner Teil
                einer umfassenden Philosophie, die Gesundheit und Wohlbefinden sowie Erfolg im Beruf
                und Privatleben verspricht. Yoga ist eine Art zu leben: ein umfassendes System, um
                Körper, Geist und Seele zu schulen. 

            
                Knapp drei Millionen Menschen in Deutschland betreiben regelmäßig
                Yoga und profitieren von der Wirkung:

            	Kraft, Klarheit, Konzentration

            	Zielstrebigkeit, Standhaftigkeit, Durchsetzungsvermögen

            	Flexibilität und Anpassung.
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            Yoga ist eine Lebensweise, ein Lebensweg.

             
                

            

            Dieses Büchlein richtet sich an eine bestimmte Gruppe von
                Menschen. Gemeint sind alle, deren Berufsalltag gekennzeichnet ist von 

            	häufigem Ortswechsel – Yoga ist nicht ortsgebunden;

            	hoher Konzentration – Yoga stärkt die Konzentrationsfähigkeit; 

               	langen Besprechungen und Verhandlungen – Yoga hilft, körperliche und
                   geistige Stärke sowie Durchsetzungsvermögen zu erhalten;

                   	mehrtätigen Konferenzen und Tagungen – Yoga steigert das
                       Durchhaltevermögen;

            	viel Fach- und Führungsverantwortung – Yoga stärkt das Selbstvertrauen; 

            	wenig Freizeit – Yoga ist effizient und zeitsparend.
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                Yoga soll sich an den Menschen und an dessen Situation anpassen,
                nicht umgekehrt. Aus diesem Grund orientiert sich die vorliegende kleine Einführung
                an der besonderen Situation von Managern und deren Berufsalltag.

             
                

            

            
               Yoga = Ruhe und Entspannung?
            

            Mit Yoga verbinden sich häufig zu Recht Vorstellungen von
                Ruhe, von Entspannung, von Gelenkigkeit. Wenn man den Bildern in Zeitschriften
                Glauben schenken würde, braucht man sich nur in den Lotussitz auf die Matte setzen
                und schon stellt sich die Ruhe ein. Diese Vorstellung lässt vergessen, dass die
                augenscheinliche Ruhe das Werk einer konsequenten Körperübung und einer ebenso
                konsequenten moralischen Disziplin ist. Yoga führt zu körperlicher und geistiger
                Entspannung. Dieser Zustand wird jedoch nur erreicht, wenn man regelmäßig aktiv und
                konsequent Körper UND Geist trainiert.

            Der Weg des Yoga geht über den Körper zum Geist. Der
                Körper wird bewegt, Muskeln und Gelenke lockern sich. Entscheidend sind hierbei nur
                das eigene Können und die eigene körperliche Verfassung. Es gibt nichts zur
                erreichen, der Weg ist das Ziel. Die Yogahaltung muss sich stets dem Körper
                anpassen, nicht umgekehrt. 

            Im Gegensatz zum Fitnesstraining hat Yoga auch noch einen
                geistigen Aspekt: Der Yoga-Schüler verfolgt konzentriert jede einzelne Bewegung und
                Körperhaltung. Dadurch schult er einerseits die Konzentrationsfähigkeit,
                andererseits lernt er, alles mit einem gewissen inneren Abstand zu
                beobachten. Diesen inneren Abstand kann er dann nach einiger Übung auch im Alltag
                anwenden: Er wird ruhiger, entspannter und gelassener. 
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            Geistige Ruhe ist das Ergebnis konsequenter
                Yoga-Körperübungen und moralischer Disziplin.

             
                

            

            Jeder kann das für sich selbst probieren: Wenn der Körper
                geschmeidig gemacht wurde, fällt es viel einfacher, ruhig zu sitzen. Wenn die
                Muskeln entspannt sind, wird die Atmung ruhiger. Und wenn die Atmung ruhiger wird,
                kommt auch der Geist zur Ruhe. Die Körperübungen sind also ein gutes Nebenprodukt
                der Vorübungen auf dem Weg zur „heiteren Gelassenheit“ im Geist. 

            Auf dem Weg des Yogas gen Westen haben sich die
                Körperübungen jedoch mehr und mehr verselbstständigt. Viele Leute, die Yoga im
                Fitnessstudio betreiben, kennen den philosophischen Hintergrund gar nicht. 

            Am Beispiel wird es deutlicher: Stellen Sie sich vor, Sie
                sind Mitglied in einem Yoga-Studio, das sehr fordernde Übungen anbietet und ca. 8 km
                von Ihrem Büro entfernt liegt. Nur noch schnell zwei Telefonate und dann geht’s zum
                Yoga. Sie schleudern die Yoga-Matte schwungvoll auf den Rücksitz Ihres Wagens,
                ärgern sich, dass Sie bei der Ausfahrt aus der Tiefgarage ewig warten müssen, bis
                Sie auf die Straße einbiegen können. Da Sie es mächtig eilig haben, verschaffen Sie
                sich Platz auf der Straße durch eindringliches Hupen. Fußgänger, die in die Quere
                kommen, müssen schnell zur Seite springen. Gerade noch rechtzeitig
                erreichen Sie das Studio. Heute soll es um den »Krieger« gehen, den Sie
                selbstverständlich locker beherrschen. Schließlich sind Sie im Berufsalltag immer
                ein Krieger. 

            Sie merken, wie die Arme langsam anfangen zu zittern, das
                Knie schmerzt. Aber ein richtiger Krieger ignoriert das – meinen Sie. In Gedanken
                sind Sie sowieso schon bei dem Geschäftsessen, zu dem Sie nach der Yogastunde noch
                schnell gehen wollen.

            Ihr „Krieger“ sieht vielleicht beeindruckend aus und viele
                Leute, die Sie so sehen könnten, meinen, das sei Yoga. Doch nicht die äußere
                Körperhaltung ist wichtig, sondern die innere Ausrichtung auf die Haltung. Die
                Wahrnehmung des Zitterns der Muskeln, das Spüren des Atems. Die Ausrichtung der
                Gedanken auf die Position. 
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            Yoga fordert hundertprozentige Präsenz und Achtsamkeit auf
                die Vorgänge im Körper. Entscheidend sind die Konzentration und die Wahrnehmung.

             
                

            

            
                Yoga fordert ebenso einen achtsamen Umgang im Alltag. Dazu gehört
                zum Beispiel, achtsam mit den Sachen umzugehen (die Yoga-Matte auf den Rücksitz zu
                legen), auf die anderen Verkehrsteilnehmer zu achten etc., aber auch die eigene Zeit
                gut einzuteilen, die eigenen Grenzen zu beachten. Das ist Yoga. 

            Wie Sie von Yoga profitieren
            

            Im Urlaub ist es einfach, heiter und gelassen zu sein.
                Aber die gleiche Geisteshaltung im Berufsalltag zu bewahren, –unter dem heute leider
                schon üblichen Zahlen- und Zeitdruck, bei der Vielfalt an Aufgaben und Verantwortung
                – ist schon schwerer. 

            
              Nur wer entspannt ist, kann effizient arbeiten
            

            Yoga-Übungen setzen auf drei verschiedenen Ebenen an:

            	auf der Ebene des Körpers,

            	auf der Ebene des Atems,

            	auf der Ebene des Geistes.


            Yoga-Körperübungen sind Techniken zur Muskelentspannung.
                Beispielsweise brauchen Menschen, die regelmäßig Yoga machen, weniger Schlaf und
                sind trotzdem ausgeruht, da sie schneller in den Tiefschlaf fallen und so weniger
                Energie verbrauchen als bei leichtem Schlaf.
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                         Yoga hilft Ihnen, Marathonsitzungen oder häufigen
                Ortswechsel bei Dienstreisen gut zu überstehen.

             
                

            

            Yoga-Atemübungen helfen, den Geist zu beruhigen. So kann
                geistige Anspannung durch Gedanken und Sorgen mehr Energie verbrauchen als
                körperliche Arbeit. Dieser Energieverbrauch führt zu geistiger Erschöpfung, der
                Körper zeigt bald darauf ebenfalls Ermüdungserscheinungen. 
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                        Yoga schult Ihre Atmung. So wie Sie atmen, handeln und
                denken Sie.

             
                

            

            Yoga-Meditationsübungen dienen dazu, innerlich ruhig zu
                werden – und das bei voller Konzentration. Nicht nur Sie selbst, auch Ihre Umwelt
                wird von Ihrer Ruhe und Ausgeglichenheit profitieren.
                Regelmäßige Atemübungen helfen Ihnen, geistig frisch und ausgeruht zu bleiben.

            Mit Yoga klar in Führung
            

            Der Erfolg eines Unternehmens liegt im Inneren einer
                Führungskraft, nicht im Äußeren. Jemand, der in sich selbst ruht, der geistig und
                körperlich entspannt ist, kann klare Entscheidungen treffen. Diese Klarheit
                überträgt sich auf Kollegen, Mitarbeiter und Geschäftspartner. Jeder weiß, wie
                angenehmen die Zusammenarbeit, überhaupt die Gesellschaft mit in sich ruhenden,
                entspannten Menschen ist. 

           

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Yoga hilft Ihnen, in den unterschiedlichsten Situationen
                ruhig und gelassen zu reagieren. Sie werden sehen, Ihre Kollegen und
                Geschäftspartner werden es zu schätzen wissen und positiv darauf reagieren. 

             
                

            

            Mit Yoga zu einer guten Work-Life-Balance
            

            Mittlerweile wissen alle: Nur Manager, die auch ein
                erfülltes Privat- oder Sozialleben haben, sind gesund und leistungsfähig. Die
                Work-Life-Balance spiegelt das wieder. Was nutzt der tollste Vorstandsposten, wenn
                man letztlich allein im Leben steht?

            Yoga strebt Gesundheit an. Bei Gesundheit denken viele
                Menschen nur an körperliche Gesundheit, aber vergessen, dass geistige Gesundheit
                noch viel wichtiger ist. Und was wäre ein gesunder Mensch, der nur wie Robinson
                allein auf der Insel lebt? Erst das Miteinander macht doch das Leben lebenswert. 

            
                
                    	
                        
                            Auf den Punkt gebracht

                    
                

                
                    	
                            	
                                Yoga fördert das harmonische Zusammenspiel aller
                            Körperfunktionen und -organe. Die Übungen bewirken kräftigere Muskeln,
                            stabilere Gelenke und erhöhte Beweglichkeit. 
                            

                                    	
                                        Nach den Übungen empfinden Sie immer häufiger Entspannung,
                                            können sich besser konzentrieren, spüren eine innere Ruhe.
                                    

                                            	
                                            Ihnen gelingt es immer mehr, sich unabhängig von äußeren
                            Einflüssen wohl zu fühlen und auch unter Hektik oder Stress gelassen zu
                            bleiben.
                                    

                                                	
                                                Auch Ihre Umwelt wird Ihre Veränderung wahrnehmen und
                                                    positiv darauf reagieren. 
                                    


                    
                

            

        

    

        
            Yoga: Geschichte, Tradition
                & mehr
            

            
                „Incredible India“ – der Ursprung
            

            Yoga stammt aus Indien, einem Land voller Gegensätze.
                „Incredible India“, so lautet ein Werbespruch der indischen Tourismusindustrie. Und
                das ist tatsächlich so: Indien überwältigt Besucher durch seine Größe, seinen Lärm
                und Tumult sowie durch seine Vielfalt. Nichts ist in diesem Land so, wie man es
                erwartet – das Unerwartete ist ständig, überall und in ungeahnten Formen präsent.
                Aus einem solchen Land stammt also Yoga. Man sollte daher meinen, wenn man es
                schafft, mithilfe von Yoga in dem Durcheinander des indischen Alltags gelassen zu
                bleiben, dann sollte dies doch auch in Deutschland möglich sein. 

            Übrigens: Ursprünglich war Yoga in Indien nur den Männern
                vorbehalten. Auch in der heutigen Zeit ist Yoga in Indien vornehmlich Männersache.
                Umso mehr verwundert, dass die Männer im westlichen Ausland bei Yoga lange Zeit
                zurückhaltender waren. Allerdings wendet sich das Blatt langsam: In den USA sowie in
                anderen europäischen Ländern gibt es immer mehr Männer, die sich auf die Matte
                trauen.

            Die ersten Texte

            Die ersten Quellen, in denen Yoga erwähnt wird, sind die
                Veden. Vor ca. 3000-3500 Jahren wurde dort das gesamte religiöse und philosophische
                Wissen Indiens zusammengefasst. Da die Veden nur Eingeweihten verständlich waren,
                verfassten Yogis und spirituelle Meister Kommentare. Die bedeutendsten Kommentare
                sind die Upanishaden, die ungefähr im 7. Jahrhundert v. Chr. entstanden sind.
                Wörtlich übersetzt bedeutet Upanishad: „Sich in der Nähe
                niedersetzen“. Gemeint war damit, sich zu den Füßen eines Lehrers zu setzen.
                Übrigens: Schon der Philosoph Schopenhauer empfand die Upanishaden als „belohnendste
                und erhebendste Lektüre, die [...] auf der Welt möglich ist“.

            Zwischen dem 5. und 2. Jahrhundert v. Chr. entstand die
                Baghavad Gita. Sie gilt als einer der wichtigsten Wegweiser im Yoga. In der Gita,
                wie man in Indien kurz sagt, erklärt der Gott Krishna, wie Yoga geübt werden soll.
                Die Gita behandelt die Ethik, das Weltbild und die Erkenntnislehre des Yoga sowie
                praktische Anleitungen dazu.

            Die „Bibel“ der Yogis 

            Als wichtigster Grundlagentext im Yoga gelten die
                sogenannten Yoga-Sutren von Patanjali, die vor über 2.000 Jahren entstanden sind. In
                195 Leitfäden (Sutren) beschreibt Patanjali die Struktur unseres Geistes, nennt
                Aspekte, die einem ruhigen Geist entgegenstehen können, und verdeutlicht, wie für
                den Menschen Leid entsteht. Der Begriff Leid (Dukham) ist sehr zentral in den
                Yoga-Sutren und umfasst alles, das geistig-seelisches Unwohlsein schafft. 

            Nach der Yoga-Philosophie wird körperliches Leiden dem
                geistig-seelischen Leiden untergeordnet: Man geht davon aus, dass es besser ist,
                seelisch gesund zu sein als körperlich. Das ist leicht nachzuvollziehen: Ein Mensch
                im Rollstuhl, der über eine positive Lebenseinstellung verfügt, hat sicherlich ein
                erfüllteres Leben als jemand, der körperlich gesund ist, aber unter
                starken Depressionen leidet. 

            In den Yoga-Sutren zeigt uns Patanjali einen klar
                strukturierten Weg, wie man aus dem psychischen Unwohlsein herauskommt und geistig
                frei wird. Da Patanjalis Yoga-Sutren religiös und politisch völlig neutral sind,
                wurden sie von fast allen gängigen Yoga-Schulen als Grundlage übernommen. 

            Yoga bedeutet Verbindung

            Yoga stammt aus dem Sanskrit „yui“ und bedeutet „Einheit,
                Verbindung“. Es ist gut, wenn man sich die ursprüngliche Bedeutung immer wieder
                deutlich vor Augen hält: Wenn die Verbindung stimmt, kann die Energie frei fließen.
                Nehmen Sie zum Beispiel den Gartenschlauch. Ist er neu und ohne Knicke, fließt das
                Wasser (Energie) zu den Blumen, der Garten erblüht. Wenn jemand auf den Schlauch
                tritt, kann kein Wasser, d.h. keine Energie mehr fließen. 

            Die Verbindung im Berufsalltag

            Eine Analyse von erfolgreichen Projekten lässt schnell
                erkennen, dass hier zwischen allen Beteiligten stets eine gute Verbindung besteht.
                Bei dieser Verbindung spielen neben fachlicher Kompetenz auch viele Faktoren wie
                Kommunikation, Offenheit, Vertrauen etc. eine Rolle. Im Gegensatz dazu: Wenn die
                Verbindung zwischen Geschäftspartnern oder Mitarbeitern gestört ist, kommen die
                Projekte nicht voran. 

            
                Get together & Meet & Greet

            Kaum eine Stellenanzeige, die heute ohne die Anforderung
                „Teamfähigkeit“ auskommt. Gemeint ist: Der Bewerber muss in der Lage sein, sich auf
                Kolleginnen und Kollegen einzustellen, er sollte eine Verbindung zu ihnen herstellen
                können. Das Thema Verbindung ist also aus dem Berufsalltag nicht mehr Wegzudenken.

            Viele Unternehmen richten unter anderem Weihnachtsfeiern,
                Sommerfeste oder Betriebsausflüge aus, um eine gute Verbindung zwischen den
                Mitarbeitern entstehen zu lassen. Und eine gute Verbindung bedeutet letztlich stets
                eine gute Zusammenarbeit. 
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                        Ein wichtiges Ziel von Yoga ist es, entspannte
                Verbindungen zu schaffen.

            
                

            

            Der Weg in den Westen

            Der erste Weg des Yoga führte in die USA: Vivekananda, ein
                bekannter Yogameister, durchstreifte in jüngeren Jahren als Wandermönch ganz Indien,
                bevor er im Jahr 1893 in die USA kam und dort – als ungeladener Gast – vor dem
                Weltparlament der Religionen in Chikago einen Vortrag über indische Religiosität
                hielt. Dieser Vortrag fand in den USA sofort begeisterte Anhänger und legte den
                Grundstein für eine umfassende Lehr- und Vortragstätigkeit Vivekandandas in den USA.
                Spätere indische Lehrer, die Vivekandanda folgten, waren Sri Aurobindo, Paramahansa
                Yogananda und Swami Sivananda. 

            
                In den 30er Jahren gründete dann Boris Sacharow in Berlin die erste
                deutsche Yoga-Schule und begründete damit den Grundstein für die Sivananda Tradition
                in Deutschland. 

            Nach Ende des zweiten Weltkrieges gelang jedoch dann der
                wirkliche Durchbruch. Karin Zebroff machte Yoga durch ihre Fernsehauftritte einem
                breiten Publikum zugänglich. Das war Anfang der 60er Jahre, damals lag allerdings
                der Schwerpunkt eher auf Fitness als auf Spiritualität.

            Circa 20 Jahre später schossen in den größeren Städten
                Yoga-Schulen wie Pilze aus dem Boden. Die Zahl der verschiedenen Yoga-Stilrichtungen
                wurde fast schon unübersichtlich. Mittlerweile ist Yoga sogar ein boomender
                Industriezweig. Angesichts der Flut von Literatur, Ausrüstung, Mode und Zubehör, die
                mittlerweile auf dem Markt angeboten werden, sollte man jedoch nie vergessen: Man
                braucht beim Yoga viel weniger als man denkt.

            
                Das Besondere am Yoga-Weg
            

            Gesundheit ist der Zustand 
vollständigen körperlichen,
                seelischen und geistigen 
Wohlbefindens. (WHO)


            Jede einzelne Yoga-Körperübung, genannt Asana, basiert auf
                uraltem, über Jahrtausende erprobtem Wissen. Es gibt kein effizienteres System, das
                gleichzeitig sowohl Körper und Geist als auch das Sozialverhalten im Alltag
                trainiert. Auf diese Weise trägt Yoga entscheidend zur Gesundheit bei: Jede Asana
                wirkt in spezieller Weise auf unseren Geist und unser Bewusstsein. Eine Grundvoraussetzung hierfür ist die Achtsamkeit, die man sowohl
                während der Übung als auch in der darauf folgenden Erholungs- und Nachspürphase
                beibehalten sollte. Dies ist einer der wichtigsten und grundlegendsten Aspekte, den
                Sie beim Praktizieren von Yoga-Körperübungen nicht außer Acht lassen sollten.

            Gesundheit neu ausloten

            Gesundheit ist also körperliches, geistiges und soziales
                Wohlbefinden. Wie wir dieses Wohlbefinden erlangen, ist so individuell verschieden,
                wie es nur sein kann. 

            Den eigenen Weg finden, die individuellen Erfahrungen
                ernst nehmen – das ist wichtig, wenn Yoga seine gesundheitlichen Wirkungen entfalten
                soll. Yoga wirkt nicht wie Aspirin oder Antibiotika, wie ein Medikament, das
                Krankheitserreger angreift oder Nervenzellen betäubt. Im Yoga setzt man kleine
                Impulse frei, um körpereigene Systeme wieder ins Lot zu bringen. Zu den wichtigsten
                Wirkungen gehört dabei die Entspannung – und die zeigt sich unter anderem an einer
                verlangsamten Atmung, einer Senkung von Herzschlag und Blutdruck und einer
                niedrigeren tonischen Muskelspannung. Wohlgemerkt: NACH Ende des Trainings.
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                        Gesundheit sollte nicht als ein Zustand verstanden werden,
                sondern als Gleichgewicht, das fortwährend ausbalanciert werden muss.

            
                

            

            
                Yoga ist aber auch kein Wundermittel. Bei manchen schweren
                Erkrankungen wird die Wirkung möglicherweise darin bestehen, dass der Erkrankte mit
                den Belastungen der Krankheit oder der schulmedizinischen Therapie physisch und
                psychisch bedeutend besser klarkommt.

            Die therapeutische Wirkung von Yoga ist bewiesen bei:

            	Angina Pektoris,

            	Bluthochdruck,

            	Depressionen,

            	Reizdarm,

            	Rückenschmerzen,

            	Schlafstörungen,

            	Schmerzen,

            	stressbedingten Erkrankungen.


            Das körperliche Wohlbefinden

            Im menschlichen Körper gibt es zwei verschiedene Arten von
                Muskeln, die willkürlichen und die unwillkürlichen. Die ca. 600 willkürlichen
                Muskeln, die am Skelett ansetzen, können wir steuern und entwickeln, beispielsweise
                beim Sport oder im Alltag. Die unwillkürlichen Muskeln, wie jene des Magens, des
                Darmes, der Eingeweide und des Herzens, können wir durch sportliche Spiele oder
                Übungen hingegen kaum entwickeln und regulieren. Bei den Yoga-Körperübungen werden
                beide Arten von Muskeln durch verschiedene Haltungen wie Strecken, Dehnen, Pressen
                und Loslassen aktiviert. 

            
                Die Entwicklung von Muskeln allein genommen ist jedoch noch kein
                Zeichen einer guten Gesundheit, denn nur wenn alle Systeme und Organe des Körpers
                perfekt und harmonisch miteinander arbeiten, wenn geistige Ausgewogenheit und
                Zufriedenheit vorhanden sind, erfreut man sich einer guten Gesundheit. 

            Die Körperübungen stimulieren die Bewegungen des Herzens,
                sodass das Blut besser in allen Organen des Körpers, dem Gewebe und in den Zellen
                verteilt werden kann. Sie regulieren die Bewegungen der Lungen und des Gehirns.
                Verdauung, Ausscheidung und Blutkreislauf werden angeregt. Die Asanas helfen vor
                allem, die Funktion sämtlicher Drüsen zu harmonisieren und deren
                Hormonausschüttungen zu regulieren. Die Übungen geben den Knochen und Muskeln
                Festigkeit und erhöhen die Elastizität der Arterien wie auch der Bänder. Die
                Beweglichkeit der Wirbelsäule wird ebenfalls erhöht. Dies ist sehr wichtig, um die
                Gesundheit des Körpers und damit auch die Jugendlichkeit zu erhalten. Ein Yogi
                bewahrt sich eine bewegliche Wirbelsäule bis ins hohe Alter. 

            Sie sehen: die Körperübungen wirken auf den gesamten
                Organismus (Muskeln, Nerven, Drüsen usw.) und sorgen für inneres und äußeres
                Gleichgewicht, für Standhaftigkeit, Gesundheit und Leichtigkeit der Glieder. 

            Die Wirkungen von Yoga auf den Körper:

            	Flexibilisierung der Wirbelsäule,

            	Dehnung und Kräftigung der Muskulatur,

            	Stärkung des Nervensystems,

               	
                   Balancierung des Drüsensystems,

            	Beeinflussung des Blutdrucks,

            	Gewichtsreduktion,

            	Steigerung des Lungenvolumens,

            	tiefe körperliche Entspannung. 


            
            Das seelisch-geistige Wohlbefinden
                    
                
            

            
               Das seelisch-geistige Wohlbefinden hängt eng mit
                    unserer Atmung zusammen. Ist der Geist von negativen Gefühlen wie Stress,
                Ärger, Zorn oder Sorge ergriffen, wird der Atem unregelmäßig und unruhig. Jemand
                „schnaubt vor Wut“; wenn man sich beeilt, „hechelt“ man vielleicht. 

            Wenn der Geist hingegen ausgeglichen und ruhig ist,
                beispielsweise beim Betrachten eines schönen Bildes oder während man einem schönen
                Musikstück lauscht, ist der Atemstrom langsam und ruhig. Diese Beobachtungen
                beweisen das Ineinandergreifen und Zusammenwirken von Atmung und Geist.
            

            
              Den Zusammenhang zwischen Atmung und Gedanken kann
                    man sich auch andersherum zu Nutzen machen: Wenn man durch gezielte Atemübungen
                    den Atem bewusst langsam und regelmäßig führt, werden auch die Gedanken geschult
                    und diszipliniert. Der Geist wird ruhig. 
            

            Die Wirkungen von Yoga auf Gedanken und Gefühle:

           	innere Ruhe und Ausgeglichenheit,

            	Entwicklung positiver Denkstrukturen,

            	Abbau von Ängsten und Sorgen,

               	
                   Entwicklung von Mut, Kraft und Zuversicht,

            	Erhöhung der psychischen Belastbarkeit,

            	innerliche Unabhängigkeit,

            	tiefe geistige Entspannung. 


            
                Yoga und Atmung: Energie lenken
            

            Der Geist kann durch behutsame Atemlenkung
zur
            Konzentration gebracht werden.
(Yoga-Sutra I. 34)

            

            Alle Yoga-Körperübungen sind also stets mit Atmung
                verbunden. Das ist auch der wichtigste Unterschied zur Gymnastik. Die bewusste
                Atmung bewirkt, dass unser Atem auf der einen Seite ausgedehnt und vertieft wird und
                auf der anderen Seite Rhythmus erhält. 

            Alles im Leben ist Rhythmus. Dieser Rhythmus sorgt auf der
                feinstofflichen Ebene dann für Beruhigung des Geistes und anderer Vorgänge im
                Körper. Kinder werden durch rhythmisches Wiegen beruhigt, Sprechen und Singen
                erfolgt im Rhythmus. Der gesamte menschliche Körper funktioniert rhythmisch. Dabei
                schwingen die einzelnen Rhythmen im gesunden Organismus nicht beziehungslos
                nebeneinander, sondern verhalten sich – bildlich ausgedrückt – wie die
                Instrumentalisten eines Orchesters, die aufeinander hören. Ein Mensch ist umso
                gesünder, je öfter sich seine vitalen, körpereigenen Rhythmen auf harmonische
                Verhältnisse einstellen. Umgekehrt gilt, dass alles, was dem natürlichen
                Rhythmusgefüge zuwiderläuft, krankmachendes Potenzial hat, zum
                Beispiel Flugreisen über mehrere Zeitzonen oder Nachtarbeit.
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                        Die Yoga-Atmung trägt dazu bei, dass die Funktionen in
                unserem Körper harmonischer ablaufen und der Geist ruhiger wird.

            
                

            

            Durch das rhythmische Atmen können wir darüber hinaus mehr
                Energie aufnehmen, d.h. mehr Lebensenergie (Prana), die die feinstofflichen Bereiche
                bzw. Ebenen unseres Wesens versorgt, Störungen und Blockaden im Energiehaushalt
                ausgleicht und beseitigt – und das ist die Voraussetzung für Wohlbefinden und
                Gesundheit. 

            Ziel der Yoga-Atemübungen ist die Entfaltung der
                potenziellen Kräfte und Stärken, die in uns schlummern. Hiermit ist die geistige,
                innere Stärke gemeint, also nicht Stärke in Verbindung mit muskulärer Anstrengung,
                sondern die Fähigkeit, innerlich ganz entspannt zu bleiben. Nur dann sind wir
                imstande, mit all unseren inneren Widerständen, Trägheiten und Bequemlichkeiten
                fertig zu werden und alle Hindernisse zu überwinden. Diese innerliche, geistige
                Stärke lässt uns gleichermaßen gut in unserem Alltag geerdet sein, tatkräftig am
                Leben teilnehmen und die Gefühle zulassen. 
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                        Wird der Atem lang und fein, werden Fühlen und Denken
                klar.
(Yoga-Sutra I.34)

            
                

            

            
                Aus physikalischer Sicht kommt es bei einer feinen, sehr langsamen
                Atmung zu einer nahezu turbulenzfreien, laminaren Luftströmung in den Atemwegen und
                Bronchien, wodurch die biochemischen Gasaustauschprozesse der Lunge optimiert
                werden.

            Der Atemvorgang selbst wird in drei Abschnitte eingeteilt:

            1. Ausatmen,

            2. Einatmen,

            3. Atempausen nach dem Aus- und Einatmen.

            Ausatmen entspannt 

            
                Wirkliche Atemkontrolle bedeutet, dass man das
                    Ausatmen lernt, nicht das Einatmen. Die Energie wird durch die normale Befreiung
                    des Atems am besten erneuert, nicht durch gewaltsames Vollpumpen der Lunge mit
                    Luft. Bei großer physischer Anstrengung (Tragen einer schweren Last) können Sie
                    beispielsweise dadurch Kraft holen, dass Sie sich auf das langsame Ausströmen
                    der Luft aus der Lunge konzentrieren.
            

            Einatmen bringt frische Energie

            Im Yoga spricht man nicht von Sauerstoff, sondern von
                Prana, eher vergleichbar mit dem Odem. Prana ist mehr als Sauerstoff, Prana steht
                für Lebenskraft, Lebensenergie. Je besser die Lunge vorher durch Ausatmen gereinigt
                wurde, desto mehr Prana können Sie aufnehmen. Mit jedem Einatmen nehmen Sie bewusst
                frische Lebenskraft und Lebensenergie Prana in sich auf.

            
                Atempausen nach dem Aus- und Einatmen

            Die Yogis sagen, in dieser Pause ruhen alle Organe und
                Vorgänge im Körper. Dieser kurze Zeitraum ist für die Yogis „die Ewigkeit“. Man
                atmet stets durch die Nase ein und aus, die Lippen bleiben sanft und zart
                geschlossen, zwischen Ober- und Unterkiefer gibt es einen kleinen Spalt, das
                Kiefergelenk ist locker. 
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                        Mit fortschreitender Übung werden sich immer mehr solcher
                kleinen Atempausen ganz von selbst einstellen, ohne dass man sie bewusst und aktiv
                steuern würde oder könnte.

            
                

            

            Bei dem Zusammenspiel zwischen Atmung und Bewegung verhält
                es sich wie beim Walzertanzen: obwohl beide eng zusammen sind, muss einer führen.
                Bei den Yoga-Übungen ist es der Atem, der führt. Die Atmung setzt stets eine
                Zehntelsekunde eher ein als die Bewegung. Auf einen Zeitstrahl gebracht würde das so
                aussehen: 

            

                [image: images]
            

            Das hat mehrere Vorteile:

            	Durch eine ruhige Atmung wird auch die Bewegung ruhiger.

                	Will man Atmung und Bewegung koordinieren, muss man sich konzentrieren,
                    die Konzentrationsfähigkeit wird geschult.

                	
                Der Atem kann helfen, die Übung auszuführen, zum Beispiel bei
                    Rückwärtsbeugen.

                    	Der Atem ist ein Gradmesser für Überforderung. Wenn wir außer Atem
                        geraten, haben wir die Grenze überschritten.


            Hat es Ihnen schon mal so richtig den Atem verschlagen?
                War Ihre Kehle wie zugeschnürt? In solchen Momenten spüren wir, dass das Atmen die
                wichtigste Lebensfunktion überhaupt ist. Eine gute Art, Yoga zu beginnen: Achten Sie
                auch im Alltag auf Ihre Atmung. Erste Hilfe bei Stress: Das Ausatmen verlängern. 

            Wenn man Yoga nur aus Büchern oder von DVDs lernt,
                vergisst man häufig, auf die Atmung zu achten. Aus diesem Grund sollte man
                wenigstens einmal an einen Kurs teilnehmen. In einem Buch sieht man eine
                beeindruckende Abbildung und versucht sie selbst nachzubilden. Man sieht jedoch
                nicht, wie die Person auf dem Foto atmet.

            Die speziellen Yoga-Atemübungen: Pranayama 

            Neben der Atemführung bei den Yoga-Körperübungen gibt es
                noch spezielle Atemübungen ohne Beteiligung des Körpers. Diese Übung wird Pranayama
                genannt. 
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                        Yoga-Atemübungen dienen der Lenkung der Lebensenergie.

            
                

            

            Ziel des Pranayama ist es, über längere Übungsphasen die
                normalerweise unbewussten Atemmuster durch bewusst angewandte Techniken zu ersetzen. 

            Es gibt verschiedene Techniken, bei denen jeweils mit
                verschiedenen Muskelgruppen gearbeitet wird, vor allem mit dem Zwerchfell, sowie mit
                Brust-, Bauch- und Beckenbodenmuskeln. Auf diese Weise werden die Atembewegungen in
                den Fokus der Aufmerksamkeit genommen. Die Atempraxis kann somit als Bindeglied zwischen Vorgängen des Körpers und geistigen Prozessen betrachtet
                werden. Im Yoga hat die Praxis des Pranayama deshalb traditionellerweise eine große
                Bedeutung. Pranayama kann als eine der ältesten Formen der Atemtherapie bezeichnet
                werden.

            Studien haben gezeigt, dass regelmäßige, langsame
                Pranayama-Atmung zu positiv bewerteten Effekten führt, wie zum Beispiel ein
                verringerter Sauerstoffbedarf, verringerter Pulsschlag und Blutdruck, einhergehend
                mit dem Gefühl von Klarheit, Wachheit und Energetisierung. 

            
                Yoga und wissenschaftliche Erkenntnisse
            

            Alle neuen Forschungen beweisen, dass Yoga als Medizin
                genau gegen jene Erkrankungen hilft, die unsere Zivilisationsgesellschaft massenhaft
                hervorbringt: Schmerzen am Bewegungsapparat, Atemwegs- und
                Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselstörungen, ein geschwächtes Immunsystem und
                psychische Leiden. 
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                Bei www.medline.de finden Sie
                zahlreiche wissenschaftliche Studien zum Thema Yoga. Mittlerweile ist das Interesse
                von wissenschaftlichen Einrichtungen an Yoga so stark gestiegen, dass
                Forschungspreise vergeben werden.

            
                

            

            Wirkungen und Erfolge – es gibt Beweise

            So ergab beispielsweise eine Studie der Universität
                Greifswald: Nach einem zehnwöchigen Hatha-Yoga-Kurs zeigte sich bei den
                studentischen Teilnehmern eine deutliche Verbesserung des sogenannten Baroreflexes,
                einer wichtigen Funktion für die Regulation des Herz-Kreislauf-Systems. Und das war
                nicht einfach eine Folge der sportlichen Ertüchtigung. An der Universität Gießen, wo
                man die Wirkungen von Yoga und Meditation erforscht, wurde der Gegenversuch gemacht.
                Das Ergebnis: Bei einer vergleichbaren Gruppe, die über zehn Wochen Aerobic machte,
                konnten die Wissenschaftler keine Verbesserungen feststellen. 

            Yoga ist also gesund. Aber heilt es auch Krankheiten? Die
                meisten Studien dazu kommen aus Indien, wo es heute Kliniken gibt, in denen
                schulmedizinische Therapien und jahrtausendealte Yoga-Traditionen kombiniert werden.
                So führten etwa Wissenschaftler in Bangalore regelmäßig yogische Atemübungen mit
                Tuberkulosepatienten durch, und zwar als Ergänzung zur Behandlung mit Antibiotika.
                Nach zwei Monaten, so eine publizierte Studie, waren bei 80 Prozent der Patienten
                keine Erreger mehr nachweisbar. In der Kontrollgruppe, die ausschließlich mit
                Antibiotika behandelt wurde, war das bei nur 20 Prozent der Fall. 

            
                Aber nicht nur in Indien werden heute die therapeutischen Wirkungen
                von Yoga erforscht. In den USA erkannten Wissenschaftler zum Beispiel, wie Yoga bei
                Depressionen wirkt: Die Teilnehmer einer Studie fühlten sich nach einem mehrwöchigen
                Yoga-Kurs deutlich besser und hatten weniger Angstzustände als Probanden einer
                Vergleichsgruppe. Ein reiner Placebo-Effekt? Wohl kaum. Bei den Teilnehmern der
                Yoga-Gruppe war eine deutlich erhöhte morgendliche Ausschüttung des Stresshormons
                Cortisol nachweisbar: Es sorgt dafür, dass wir auch in Belastungssituationen über
                genügend Energie verfügen. Die Wissenschaftler arbeiten laufend an weiteren Studien.

            
                
                
                    	
                        
                            Auf den Punkt gebracht
                        

                    
                

                
                    	
                        Yoga hilft, die Energien im eigenen Körper zu
                            behalten und positiv zu nutzen. Durch Yoga lernt man, mit sich selbst im
                            Reinen zu sein, sich zu mögen und so zu akzeptieren, wie man ist. Man
                            wird gelassener, entspannter, harmonischer. Die Energien können frei und
                            harmonisch fließen. Wer von seiner eigenen Mitte heraus, d.h.
                            konzentriert, kraftvoll und selbstbewusst agiert, kann innerlich ruhig
                            und gerade deshalb sehr kreativ sein und wird immer Erfolg haben.

                        

                            [image: images]
                        

                    
                

            

             Ist Yoga eigentlich Sport?
            

            Ja und Nein. Es kommt ganz darauf an, was Sie üben und wie
                Sie üben. Einige Yoga-Stile betonen mehr den körperlichen Aspekt und sind sehr
                fordernd (Ashtanga Yoga, Power Yoga, Iyengar Yoga), andere sind eher meditativ
                ausgerichtet (Vini Yoga, Integraler Yoga). Für alle gilt: Bedenken Sie, es gibt
                nichts zu erreichen. Jeder soll das machen, wo er sich selbst am besten entwickeln
                kann. Kein Stil ist „besser“ als der andere.

            Sport und Yoga unterscheiden sich in einem ganz
                wesentlichen Punkt: Yoga praktiziert man ausschließlich für sich selbst. Es geht
                darum, die eigene Form, das eigene Maß zu finden. Im Yoga müssen Sie Ihren Ehrgeiz
                zurückschrauben, das fällt besonders Männern schwer. Yoga kann nicht gemessen und
                mit einer Medaille belohnt werden – es geht darum, noch einen weiteren Aspekt der
                eigenen Persönlichkeit kennen zu lernen, es geht ausschließlich um Ihre eigene
                körperlich-geistige Entwicklung. 

            Gleichwohl kann man die Yoga-Übungen durchaus so
                zusammenstellen, dass Kraft, Koordination, Beweglichkeit oder Ausdauer trainiert
                werden, und sich das auch in den Muskeln, Sehnen und Gelenken widerspiegelt. Die
                Muskelbildung ist ein willkommener Nebeneffekt, nicht jedoch das primäre Ziel. Yoga
                trainiert den Körper also unter einem anderen Blickwinkel. 

            Wenn Sie Kraft im Rücken aufbauen wollen, dann vor allem
                auch deshalb, um innere Kraft für Ihre Aufgaben im Alltag zu haben. Ausdauertraining
                hilft uns, gelassen zu bleiben, wenn Hindernisse auftauchen.
                Parallel dazu stärken Sie Ihre Konzentrationsfähigkeit. Diese schlägt sich positiv
                in Ihrem Handeln im Alltag nieder.

            Man kann also sagen, dass sich Yoga und Sport ergänzen.
                Viele Leistungssportler betreiben Yoga (zum Beispiel die Fußballnationalelf), auch
                viele Musiker schwören darauf.

            Yoga und Sport - das sind die Unterschiede

            
            [image: image]
            
            
            Die verschiedenen Yoga-Traditionen
            

            700 Wege zum Glück

            Jeder kann Yoga üben. Aber nicht jeder kann jede Richtung
                von Yoga üben. Deshalb gibt es viele Yoga-Richtungen auf dem Weg zur heiteren
                Gelassenheit. Im Laufe der letzten Jahre wuchs die Zahl der Yoga-Stile auf über 700.
                Die Yoga-Arten unterscheiden sich durch ihren Übungsweg, d.h. durch die Art der
                Ausführung, ihre Terminologie, die Persönlichkeit des Lehrers und einiges mehr. 
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                        Trotz aller Unterschiede bei den verschiedenen
                Yoga-Traditionen: Der gemeinsame Nenner liegt bei allen Yoga-Stilen im Streben nach
                innerer Freiheit und Weite, ist bei allen die Suche nach dem eigenen Weg im Leben.

            
                

            

             Brands for Friends 

            Man kann schon fast von einer „Markenbildung“ im Yoga
                sprechen, welche in den letzten Jahren erheblich zugenommen hat. Sie suggeriert,
                dass es jeweils nur einen Weg zum Ziel gibt. Dem ist aber keinesfalls so. Der eine
                kann besser mit sanften Methoden umgehen, der andere liebt es knackiger. Wenn zwei
                Leute einen Berg besteigen wollen, der möchte eine auf das Matterhorn, der andere
                auf den K2, dann können sie nicht im gleichen Auto fahren. Und dennoch erreicht
                jeder sein eigenes Ziel. 

            Alle gängigen Yoga-Stile im Westen sind körperbezogen und
                gehören deshalb zum Hatha-Yoga. 
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                Alle Yoga-Traditionen haben mehr oder weniger die gleichen Übungen,
                sie unterscheiden sich jedoch hauptsächlich durch die Art der Ausführung oder die
                Abfolge der Übungen.

            
                

            

            Die einen üben mehr mit Atmung, sanften Körperhaltungen
                und Mantras (zum Beispiel Vini Yoga), in anderen Schulen steht der körperliche
                Aspekt im Vordergrund. Dritte setzen wiederum auf Hilfsmittel (Iyengar Yoga), andere
                auf aufgeheizte Räume (Bikram Yoga). Zum Teil sind es nur Nuancen, die voneinander
                abweichen. Yoga, das in Fitnessstudios angeboten wird, konzentriert sich häufig auf
                den körperlichen Aspekt und vernachlässigt den psychischen Aspekt.

            Neben der Yoga-Richtung kommt es sehr auf den Lehrer/die
                Lehrerin an. Suchen Sie sich Yoga-Lehrer/innen, bei denen die Chemie zwischen Ihnen
                stimmt. Suchen Sie ihren eigenen Weg, suchen Sie die Yoga-Richtung, die es Ihnen
                ermöglicht, sich weiterzuentwickeln in Richtung Gelassenheit und Gesundheit. Welcher
                Lehrer und oder welche Yogatradition „gut“ ist, bestimmen allein Sie!1
            

             International bekannte Traditionen
            

            	
                Klassisches
                Hatha-Yoga 
vereint Elemente aus allen unten aufgeführten Richtungen.

            	
               Ashtanga (Vinyasa)
                
ist ein sehr fordernder Yoga-Stil, mit fließenden Bewegungen, zum Teil mit
                Sprüngen, stets mit Atmung verbunden.

            	
               Bikram Yoga
                
wird in einem Raum ausgeführt, der auf 38 bis 40 Grad erwärmt wird.

            	
                Iyengar Yoga

                wird häufig mit Einsatz von Hilfsmitteln wie Holzblöcken, Decken und Gurten
                durchgeführt.

            	Kundalini Yoga 
besteht aus dynamischen Yoga-Übungen, feste „Sets“
                in jeder Stunde, Mantrasingen, Meditation.

            	
                Power Yoga
                
ist ein sehr dynamischer Stil, der seinen Ursprung in den USA hat. Es wird
                häufig in Fitnessstudios angeboten und hat eher weniger mit Yoga-Philosophie zutun.

            	
              Sivananda Yoga
                
Jede Yoga-Stunde werden zwölf Grundübungen in der gleichen Reihenfolge sehr
                exakt durchgeführt.
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                        Jeder (!) kann Yoga üben, aber er sollte die Richtung
                suchen, die zu ihm passt.

            
                

            

             Ausrüstung und Ausbildung
            

            Die Ausrüstung – nichts für Angeber 

            Eine einfache, rutschfeste Gummimatte – mehr braucht man
                nicht für seine Yoga-Übungen. Die Matte ist klein und leicht (183 cm x 61 cm x 4mm).
                Sie wiegt weniger als 500 g und kostet zwischen 15 und 50 Euro. Es gibt mittlerweile
                sogar „Reise-Yoga-Matten“. 

            Mit der Yoga-Ausrüstung kann man also nicht angeben. Es
                ist insofern verwunderlich, dass Yoga trotzdem zu einer Art Lifestyle geworden ist.
                Keine schweren Golfschläger, die man tragen muss, keine Mountainbikes, die man am
                Autodach befestigen muss. Ein spezieller Raum ist ebenfalls nicht notwendig, er
                sollte nur trocken sein.

            Ebenso unkompliziert ist die Kleidung – sie sollte bequem
                sein – mehr ist nicht gefordert. Schuhe sind ebenfalls nicht notwendig, Yoga wird in
                der Regel barfuß geübt. Das hat den Sinn, dass man einerseits einen besseren Stand
                hat und andererseits über die feinen Nervenenden an den Fußsohlen noch mehr
                wahrnimmt. Falls Sie nicht barfuß üben möchten, sollten Sie unbedingt rutschfeste
                Socken anziehen. 
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                        Eine rutschfeste Matte und bequeme Sportkleidung - mehr
                brauchen Sie für Yoga nicht.

            
                

            

            
                Ganz wichtig: Die Ausbildung im Yoga 

            Ihr eigener Zugang zum Yoga hängt unter anderem davon ab,
                wie gut Ihr Lehrer/Ihre Lehrerein ausgebildet ist. Es lohnt sich hier genau
                hinzuschauen, denn es geht nicht nur um die Technik in den Körperhaltungen, sondern
                auch um die Schulung des Geistes.

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Bis jetzt ist der Titel „Yoga-Lehrer“ gesetzlich nicht
                geschützt. Jahrelang wurde kaum nach einer richtigen Ausbildung gefragt, mit dem
                Yoga-Boom der letzten Jahre wurde dies jedoch immer wichtiger. Gab es Ende der 80er
                Jahre etwa 2.000 Yoga-Lehrer, sind es jetzt ca. 15.000.

            
                

            

            Da die Ausbildung von Yoga-Lehrern nirgendwo verbindlich
                für alle geregelt ist, hat sich im Laufe der Jahre eine bunte Szene herausgebildet:
                Manche Schulen wollen das kompakte Wissen in vier Wochen vermitteln, andere meinen,
                es müssten mindestens vier Jahre sein. Die Kosten für die Ausbildung variieren
                ebenso: zwischen 4.000 und 12.000 Euro. 

            Den Trend der Zeit erkennend, bietet die Industrie- und
                Handelskammer Saarland seit 2006 ein vierjähriges Ausbildungsprogramm an, das mit
                dem „Yoga-Lehrer IHK“ abschließt. Die Resonanz auf diese Ausbildung ist jedoch eher
                gering, das derzeitige IHK-Zertifikat, das sich ab sofort Zeugnis nennen darf,
                bietet Yoga-Lehrern keine wesentlichen Vorteile, kostet aber Zeit und Geld. Ziel der
                IHK Saarland war es, diese zunächst regional gültige Rechtsverordnung zu einer
                bundesweit gültigen und verbindlichen Ausbildungsgrundlage auszubauen. Dafür müsste
                das Wirtschafts- oder Arbeitsministerium des Bundes das Bundesinstitut für
                Berufsforschung beauftragen, eine Ausbildungsordnung auszuarbeiten.
                Dies wird aber wahrscheinlich noch geraume Zeit in Anspruch nehmen.

            Damit wäre Deutschland das einzige Land weltweit, das für
                den Beruf des Yoga-Lehrers offizielle Standards ausschreibt. Nur in Brasilien, wo
                Yoga an der Universität Sao Paolo gelehrt wird, gibt es ähnliche Regelungen.

            In der Yoga-Szene stößt das Vorgehen der IHK auf großen
                Widerstand. Wenngleich sich alle einig sind, wie wichtig eine fundierte Ausbildung
                ist, will man sich nicht durch Vertreter der Verwaltung einengen lassen. 

            Ein wesentlicher Akteur in der Ausbildung ist der
                Berufsverband der Yoga-Lehrenden in Deutschland (BDY). Wer an einer der rund 30 dem
                Verband angeschlossenen Schulen die Ausbildung zum Yoga-Lehrer absolvieren will,
                muss mindestens 720 Unterrichtsstunden, die sich auf vier Jahre verteilen,
                durchlaufen. Inhalte der Ausbildung sind Hatha-Yoga, Meditation, medizinische
                Grundlagen und Psychologie, das Studium der Quellentexte des Yoga sowie Didaktik.
                Unterrichtspraktika sowie diverse Lehrproben kommen noch hinzu. Voraussetzung für
                die Ausbildung ist darüber hinaus, dass die Interessierten eine mindestens
                dreijährige eigene Yoga-Praxis vorweisen können. 

            Das Wichtigste bei qualifiziertem Yoga-Unterricht ist
                jedoch, dass der Lehrer durch die „Schule des Lebens“ gegangen ist. Yoga lässt sich
                nur anhand von Praxis lernen, nicht durch Theorie.
            

            
                
                
                    	
                        
                            Auf den Punkt gebracht
                        

                    
                

                
                    	 Yoga 

                        
                            	
                                stammt aus Indien und ist über 2000 Jahre alt.
                            

                                    	
                                        umfasst Training für Körper UND Geist.
                                    

                                            	
                                                passt sich stets den Menschen und seinen
                                                    körperlichen und geistigen Möglichkeiten an.
                                            

                                                    	
                                                        führt zu körperlicher und geistiger
                                                            Entspannung.
                                                    

                                                            	
                                                                hilft, im Alltag heitere Gelassenheit zu
                                                                    empfinden.
                                                            

                                                                    	
                                                                        hilft, zu sich selbst zu stehen und
                                                                            authentisch zu sein.
                                                                    

                                                                            	
                                                                                hilft, sich unabhängig von äußeren Faktoren
                                                                                    wohl zu fühlen, 
                                                                            

                                                                                    	
                                                                                        hilft, ein freies Leben zu führen. 
                                                                                    


                        Jeder kann Yoga üben. Wenn Sie Probleme mit
                            einer Übung haben, nehmen Sie eine andere, es gibt genug.

                    
                

            

        

    

        
            Das grundlegende Konzept im Yoga
                
            

            Das wichtigste Anliegen von Yoga ist die Freiheit und das
                Vermeiden von Leid. Der Begriff Leid (Dukham) ist dabei sehr weit gefasst: Nach
                Yoga-Philosophie ist Leid (Dukham) 

            	Stress,

            	Ärger und Unmut, 

            	Krankheit,

            	Ängste, 

            	Schmerzen, 

            	negative Gedanken, 

            	Unkonzentriertheit, 

                	mangelndes Wohlbefinden.


            Wie schafft man es, erfolgreich im Beruf zu sein, ohne
                sich ständig abzuhetzen? Wie schafft man es, mit Geschäftspartnern und Kollegen gut
                auszukommen, selbst immer häufiger gelassen und freundlich zu sein, einen gesunden
                Körper zu haben und durch Konzentration auf das Wesentliche zu beruflichem Erfolg zu
                gelangen?

            In knapp 195 Leitsätzen, sogenannten Sutras, hat ein
                indischer Weiser namens Patanjali vor über 2.000 Jahren zusammen getragen, welche
                Schritte Leid vermeiden. Es gibt kaum ein vergleichbares Werk in der Literatur, das
                so eingehend alle Zustände des Geistes und die Vorgänge, die die Gedanken zur Ruhe
                bringen, beschreibt, wie die Yoga-Sutras. Sutras sind die kürzeste und prägnanteste
                Weise, etwas zu sagen. 

            
                Die Sutras können jedoch nicht als reine Techniken gedankenlos
                übernommen werden. Sie sind vielmehr als Anregung gedacht, oder als Lupe, um auf das
                eigene Verhalten zu schauen und anschließend aus der Erkenntnis heraus entsprechend
                zu handeln.

            
                
                Auf dem Weg zu geistiger Freiheit
                
            

            Yoga will also letztlich stets in die geistige Freiheit
                und Unabhängigkeit führen. Jedem wird klar sein, dass man beispielsweise Freiheit
                von Stress und/oder Schmerzen nicht nur allein durch Körperübungen erreichen kann.
                Genauso wichtig ist eine entsprechende innere Haltung. 

            Ähnlich wie beim Bergsteigen setzt Yoga vor das Gefühl der
                Freiheit einen Übungsweg – gute Dinge gibt’s nicht umsonst. Der Übungsweg beinhaltet
                diverse Aspekte (siehe Yoga-Sutra 2.29):

            
                [image: images]
            


            
                1. Gute Verbindungen – Verhalten zur Umwelt 

            2. Den inneren Schweinehund besiegen – Selbstdisziplin

            3. Den Rhythmus des Lebens spüren – Atmung

            4. Mit beiden Beinen im Leben stehen – Körperübungen

            5. Sendepause – Rückzug der Sinne 

            6. Auf den Punkt gebracht – Konzentration

            7. Immer dranbleiben – Meditation 

            8. Völlig losgelöst – Freiheit von Ängsten und Sorgen 

            
                Acht Schritte in ein erfülltes Leben
            

            1. Schritt: Gute Verbindungen – Das Verhalten zur Umwelt
                    (Yama)
            

            Obwohl wir Yoga in erster Linie für uns selbst
                praktizieren, stehen wir in Beziehung zu unserer Umwelt, wir kommen mit anderen
                Menschen in Kontakt. Die sozialen Kontakte und Beziehungen spielen eine wichtige
                Rolle bei der Erreichung unserer persönlichen Ziele. Viel unnötiger Stress und
                Unwohlsein entsteht in der modernen Berufswelt durch mangelnde Rücksichtnahme, durch
                Respektlosigkeit vor dem Gegenüber, durch einen ruppigen Kommunikationsstil.

            Wie schafft man aber nun gute Verbindungen? Im Umgang mit
                anderen hilft: Freundlichkeit, Authentizität, Nicht-Stehlen, Enthaltsamkeit,
                Nicht-Horten (Anspruchslosigkeit). 

            Die Verhaltensweisen im Einzelnen:

            
                Freundlichkeit (Ahimsa)

            Himsa bedeutet Gewalt,Ahimsa heißt übersetzt „Nicht-Gewalt“ und bedeutet nicht nur das Fehlen von
                Gewalt, sondern positive Aspekte wie Freundlichkeit, Zugewandtheit und
                Rücksichtnahme gegenüber anderen, aber auch sich selbst gegenüber.

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Beginnen Sie Ihre Gespräche stets bewusst mit
                Freundlichkeit und Zugewandtheit. Sie werden sehen, welchen positiven Einfluss das
                auf die Projekte hat.



           
            Wahrhaftigkeit (Satya) 

            Gemeint ist, in Worten, Taten und Gedanken wahrhaftig zu
                sein, Satya ermahnt zur Authentizität. Alles ist so, wie es ist, man hat es nicht
                nötig, zu lügen. Wenn es im Urlaub geregnet hat, ist das bedauerlich – aber hat man
                es nötig, das Wetter als besonders schön hinzustellen? Warum im Sportverein den
                eigenen Kompetenzbereich in der Firma größer darstellen als er ist? Wahrhaftig zu
                bleiben, bedeutet auch, sich nicht selbst zu belügen und sich gegebenenfalls auch
                unangenehme Dinge einzugestehen, zum Beispiel eigene Verhaltensweisen, die man
                ablegen möchte.

            Aufrichtigkeit macht es Ihren Mitarbeitern und
                Geschäftspartnern leichter, sich auf Sie einzustellen. Man weiß, woran man bei Ihnen
                ist.

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Ein Mensch, der mit sich selbst im Reinen ist, hat es
                nicht nötig, sich und andere zu belügen. 

            
                

            

            
                Nicht-Stehlen (Asteya)

            Asteya bezieht sich nicht nur auf materielle Dinge,
                sondern beispielsweise auch auf geistiges Eigentum: Man soll sich nicht „mit fremden
                Federn schmücken“. Mehr zu nehmen als man braucht bedeutet Gier und weist auf eine
                entsprechende Geisteshaltung hin. Begehren Sie nicht das, was einem anderen gehört –
                egal, ob materiell oder anderer Art.
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                        Das Anhäufen von Dingen, die wir nicht benötigen, führt
                nicht in die Freiheit. 

            
                

            

            Enthaltsamkeit

            Hierbei ist nicht sexuelle Enthaltsamkeit gemeint, sondern
                insgesamt die Enthaltsamkeit von Sinneseindrücken oder Freuden. Auch die Sucht nach
                Anerkennung fällt darunter – sie führt stets in Abhängigkeit – und damit in
                Unfreiheit. Yoga regt zur Überlegung an, wie viel Anerkennung und Bestätigung von
                außen Sie wirklich brauchen.
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                        Werden Sie mehr und mehr unabhängig von der Anerkennung
                und Bestätigung durch andere Menschen.

            
                

            

            Nicht-Begehren, Hände weg von ... (Aparigraha)

            Hierbei geht es darum, keine Geschenke anzunehmen, für den
                Lebensunterhalt selbst zu sorgen und überhaupt jede Form von Gier aufzugeben.

            
                Unsere Konsumwelt ist auf Gier aufgebaut. Die Werbung nutzt diese
                Gier aus, um Produkte zu vermarkten. Konsumgüter werden gekauft, weil sie Sachen wie
                Glück, Gesundheit, ein erfülltes Leben versprechen. Der Wunsch, etwas haben zu
                wollen, versiegt so gut wie nie.

            Begehren führt zum Bemühen, Dinge zu erhalten und später
                zur Angst, die Dinge wieder zu verlieren. Angst macht stets unfrei, engt ein, führt
                zu Leid. Aparigraha – Nicht-Begehren macht all diesen Fehlern ein Ende und verleiht
                Frieden, Zufriedenheit und Genugtuung.

            Prüfen Sie sich immer wieder, ob und bei welcher
                Gelegenheit „Begehren“ oder gar Gier bei Ihnen auftritt. Wie stark ist der Wunsch,
                ein iphone zu besitzen, oder einen X5? Denken Sie daran, dass diese Dinge direkt in
                die Abhängigkeit führen.
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                        Gier nach Konsumgütern oder Annehmen von Geschenken aus
                dem Berufsumfeld führen zu Abhängigkeiten. Erhalten Sie sich Ihre innere Freiheit!

            
                

            

            Diese Verhaltensweisen sollen als Wegweiser dienen und
                sich stets aus der eigenen Erkenntnis ergeben, sie sollen keine Gebote sein. Es geht
                darum, dass man die eigene Handlungsweise immer wieder selbstkritisch hinterfragt:
                Wo war ich heute aggressiv? Wo habe ich mir heimlich Anerkennung erhofft? Wo habe
                ich Neid gespürt? Wenn man genauer hinschaut, erkennt man sich selbst, seine eigenen
                Reaktionen und Handlungsweisen immer besser und kann sich nach und nach von
                negativen Verhaltensmustern befreien.

            
                2. Schritt: Den inneren Schweinehund bekämpfen – Selbstdisziplin

            Die erste Stufe auf dem Weg in die Freiheit waren also die
                Verhaltensweisen zur Umwelt. In der zweiten Stufe geht es um den Umgang mit sich
                selbst. 

            Äußere und innere Reinheit (Sauca)

            Hierbei geht es darum, den Körper äußerlich und innerlich (zum
                Beispiel durch gesunde Ernährung, durch Übung von Asana und Pranayama) rein zu
                halten, aber auch der Geist und die Gedanken sollen von unreinem, störendem Ballast
                befreit werden. Reinigen Sie sich von Eitelkeiten und von den negativen Einflüssen
                anderer Menschen.
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                        Gute Gedanken bringen Ihnen positive Energien.

            
                

            

            Innere Ruhe, Zufriedenheit (Samtosha)

            Hiermit ist innere Zufriedenheit, unabhängig von äußeren
                Faktoren, gemeint. Auf den ersten Blick wirken diese Eigenschaften ein wenig
                religiös. Man lächelt vielleicht eher mitleidig darüber, als dass man sie mit
                Managern in Verbindung bringt. Aber hier geht es um die innere Zufriedenheit, die
                man spürt, obwohl man vielleicht seinen Job verloren hat, obwohl man Kreditkarte und
                Firmenwagen abgeben musste. Zufriedenheit kann man auch – und gerade – ohne
                Statussymbole erreichen. Zufriedenheit hängt viel weniger von äußeren Faktoren ab,
                als man denkt. 
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                Zufriedenheit und Dankbarkeit sind der Schlüssel zu guter Laune. 

            
                

            

            Disziplin (Tapas) 

            Durch Disziplin im alltäglichen Leben entfalten sich
                ungeahnte Kräfte. Probieren Sie es aus: Versuchen Sie, zwei Wochen lang ganz
                diszipliniert Ihre Yoga-Körperübungen zu machen. Spüren Sie die innere und äußere
                Kraft, die Ihnen dadurch erwächst.
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                        Ohne Fleiß kein Preis. 

            
                

            

            Eigenes Studium, zu sich selbst kommen (Svadhyahya)

            Hierbei geht es darum, immer wieder aufs Neue das eigene
                Verhalten und die eigene Denkweise zu überprüfen. Auf welchem Wege Sie das tun, ist
                egal: Es gibt zahlreiche geeignete Bücher, die zur Selbsterkenntnis führen;
                Literatur, die uns aufbaut und neue Perspektiven schenkt. Die großen Yoga-Meister
                empfehlen das Studium der alten Texte, damit man einen Referenzpunkt hat. 
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                        Ein Schüler und ein Weiser unterhalten sich. Schüler:
                „Mein Lehrer hat mehr als 200 Bücher gelesen.“ Weiser: „Ich habe mehr Respekt vor
                Leuten, die ein Buch 200-mal gelesen haben.“

            
                

            

            
                Hingabe, Vertrauen in eine höhere Kraft (Isvaraha)

            Hiermit ist gemeint, dass wir trotz engagiertem Tun nicht
                zu hohe Erwartungen an die Ergebnisse stellen, dafür aber die Tätigkeit selbst
                genießen. Selbst wenn wir unser Bestes geben, können wir damit noch nicht
                garantieren, dass ein Projekt 100 Prozent erfolgreich ist. Dieses letzte „Etwas“,
                das nicht in unserer Hand liegt, ist außerhalb unserer Kontrolle. Gleichwohl sollten
                wir unsere Aufgabe liebevoll und ohne Erwartungshaltung erfüllen.
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                        Erkennen Sie, dass Sie vieles, aber nicht alles im Leben
                kontrollieren können. Yoga lehrt, stets sein Bestes zu geben und den Rest einer
                „höheren Macht“ anzuvertrauen.

            
                

            

            3. Schritt: Asana – „Yoga“ 

            Mit Asana sind die Körperhaltungen gemeint, die man in der
                Regel mit Yoga assoziiert. Wie man sieht, sind die Körperübungen im Raja Yoga – so
                wird der achtstufige Pfad nach Patanjali auch genannt – nur ein Achtel des gesamten
                Yoga-Weges. 

            Asanas sollen stabil und leicht zugleich sein. Diese
                Stabilität und Leichtigkeit bezieht sich nicht nur auf die Körperübungen, sondern
                auf die Haltung des Körpers im Alltag. 

            Wichtig bei den Körperübungen: Es geht nicht darum, eine
                vorgegebene Form zu imitieren. Achten Sie stets auf den eigenen Körper und schulen Sie die körperliche Beweglichkeit und Kräftigung. Die innere
                Haltung ist von entscheidender Bedeutung.

            Während der Übung konzentriert man sich auf den Fluss der
                Atmung. Durch die Beherrschung von Körper und Atem möchte der Yogi Kontrolle über
                den Geist erlangen, ähnlich wie das Konzept von „mens sana in corpore sano“. 
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                        Yoga-Körperhaltungen werden mit Gleichmut geübt, ohne auf
                das Ergebnis zu schauen.

            
                

            

            4. Schritt: Den Rhythmus des Lebens spüren – Atemübungen

            Der Atem spielt beim Yoga auf zwei Ebenen eine Rolle: 

            	bei der Ausführung der Körperübungen.
Alle Körperübungen richten
                sich stets nach dem Atem. Gerät man außer Atem, hält man an, denn der Atem zeigt an,
                wann man außerhalb seiner Kräfte agiert. So lernen Sie, auch im Alltag nicht außer
                Atem zu kommen. 


                	bei den besonderen Atemübungen (Pranayama).

                Prana heißt
                Energie und ayama
                heißt leiten, lenken, aber auch vergrößern. Mithilfe der Atemübungen will man den
                Energielevel im Körper halten, lenken und vergrößern. Ziel ist nicht ein einziger
                langer Atemzug, sondern viele Atemzüge ähnlicher Länge hintereinander.
                
Atemübungen lenken Ihre Energie.


            
                5. Schritt: Sendepause – Rückzug der Sinne

            Schult man diese Fähigkeit, gelingt es, die Sinne
                augenblicklich und unabhängig von äußeren Gegebenheiten zurückzuziehen und nach
                innen zu richten. Mit Sinnen sind hier nicht nur Hören, Fühlen, Sehen, Schmecken und
                Riechen gemeint, sondern auch Sprechen, Gestalten (mit den Händen), Gehen, Verdauen
                und sexuelle Zusammenkunft. 

            Im Normalfall reagieren die Ohren auf jedes Geräusch, ob
                man selbst hören will oder nicht. Manchmal spricht man, obwohl man gar nichts sagen
                wollte. Durch das Zurückziehen der Sinne kann man lernen, dass nicht der äußere
                Reiz, sondern die innere Absicht mit der Funktion verbunden wird (wie beispielsweise
                bei älteren Leuten, die auch nur das hören, was sie wollen). 
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                        Bei jeder Yoga-Körperübung zieht man seine Sinne von
                äußeren Eindrücken zurück und richtet die Aufmerksamkeit bewusst auf den Körper.

            
                

            

            6. Schritt: Auf den Punkt gebracht – Konzentration 

            Konzentration ist ein wichtiges Thema im heutigen
                Berufsleben. Man versteht darunter jedes Bemühen, die Gedanken immer wieder auf
                einen bestimmten Punkt zu richten. 

            Wichtig ist hierbei das Bemühen an sich. Jeder weiß, wie
                schwer es ist, die Gedanken bei der Sache zu halten. Immer wieder kommen äußere
                Reize und vor allem innere Unterbrechungen in Form von Gedankensprüngen. 

            
                Konzentration bedeutet das fortgesetzte Bemühen. Es ist also ein
                Prozess. Man richtet den Geist immer wieder auf das gewünschte Objekt. Dadurch kann
                der Gedankenfluss zur Ruhe gebracht werden.
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                        Konzentration ist das Bemühen, sich in einem begrenzten
                Zeitraum immer wieder aktiv auf eine bestimmte Sache auszurichten.

            
                

            

            7. Schritt: Immer dranbleiben – Meditation 

            Von Meditation hat man schon oft gehört, aber so richtig
                wissen wohl die Wenigsten, was darunter zu verstehen ist oder wie man „richtig“
                meditiert. Den Zustand der Meditation kann man nicht aktiv herbeiführen, er ergibt
                sich, wie sich Schlaf ergibt – nachdem man ruhig geworden ist. Der Geist hört auf,
                aktiv zu sein, die Gedanken beginnen ganz langsam zu versiegen, sind aber immer noch
                ab und zu da.

            Machen Sie einen einfachen Versuch: Probieren Sie, ob Sie
                sich auf zehn Atemzüge Ein- und Ausatmen konzentrieren können. Konnten Sie immer
                „dranbleiben“? Haben sich andere Gedanken eingeschlichen? Wenn Sie dann immer wieder
                geduldig zu dem Zählen der Atemzüge zurückkehren, ist das Meditation.
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                        Meditation im Alltag bedeutet, bei allem, was man tut,
                völlig aufmerksam zu sein – beispielsweise darauf zu achten, wie man mit jemandem
                spricht, wie man denkt und was man denkt. 
(Krishnamurti)

            
                

            

            
                8. Schritt: Völlig losgelöst – Frei von Ängsten und Sorgen

            Im Zustand des völligen Einsseins sind wir so mit einer
                Sache beschäftigt, dass wir alles um uns herum vergessen. Erinnern Sie sich, wie
                versunken Kinder beim Spielen sein können? Wie fesselnd ein Buch sein kann? Im
                Zustand des Einsseins, der Verschmelzung tritt alles andere in den Hintergrund:
                unsere Identität, unser Name, unser Beruf, das Bankkonto, …, alles. Nichts steht
                zwischen dem Objekt unserer Wahl und uns selbst.

            Sie lieben Musik und vergessen alles um sich herum, wenn
                Sie sie konzentriert hören? Sie haben ein Hobby, in dem Sie ganz aufgehen? Dieser
                Zustand des völligen Aufgehens ist gemeint, wenn man von Samadhi spricht.

            
                
                Standortbestimmung und Zielvorgaben
                
            

            Genau wie im Wirtschaftsleben sollten Sie vor jeder
                Yoga-Praxis überlegen, wie Ihre derzeitige körperliche und geistige Verfassung ist
                und welche Ziele Sie mit dem Üben verfolgen wollen.
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                        Fragen Sie sich stets zu Beginn einer Stunde: Was will ich
                mit dieser Übung heute erreichen?

            
                

            

            Zu Beginn des Büchleins haben Sie gelesen: Yoga passt sich
                immer dem Menschen und der Situation an, in der er sich befindet. 

            
                Es geht nicht darum, bestimmte Übungen zu erreichen, sondern darum,
                Ihren persönlichen Zustand zu verbessern. 

            Dazu eine kleine Anekdote: Der Vater fragt seinen kleinen
                Sohn: „Warum kratzt Du Dich die ganze Zeit am Kopf?“. Der Sohn antwortet: „Weil nur
                ich weiß, dass es mich da juckt“.

            Beobachten Sie genau Ihren Körper und Ihren Geist.

                        	Wie fühlt sich Ihr Körper HEUTE an? 

            	Wie sind Ihre Gedanken und Gefühle HEUTE? 

            	Was wollen Sie HEUTE erreichen? 

            	Wo wollen Sie HEUTE den Schwerpunkt setzen:

            	Wollen Sie mehr Flexibilität oder mehr Kraft im Körper gewinnen?

                            	Wollen Sie eine „Rundum-Fitness“ erreichen oder eine neue schwierige
                Positionen einüben?

            	Wollen Sie innere Eigenschaften wie Durchhaltevermögen stärken?

                            	Brauchen Sie mehr Mut im Leben oder geht es um Gleichgewicht, um
                                Balance?

                            	Soll es um Lockerung des Körpers oder um Schmerzreduktion gehen? 
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                        Sie sehen: Die gleiche Übungen, nur unterschiedliche
                Blinkwinkel.

            
                

            

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        
                Yoga verlangt 100 Prozent Aufmerksamkeit und führt zur inneren und
                äußeren Klarheit.

            
                

            

            Wenn Sie schwerpunktmäßig Ihren Körper trainieren wollen,
                konzentrieren Sie sich auf die Ausführung der Yogahaltung selbst. Wenn Sie
                schwerpunktmäßig Ihren Geist trainieren wollen, konzentrieren Sie sich darauf, für
                welches Gefühl oder Eigenschaft die Übung steht. 

            Die dargestellten geistigen Auswirkungen werden häufig
                festgestellt, aber fühlen Sie sich frei, die einzelnen, auf den folgenden Seiten
                erklärten Übungen unter einem völlig anderen Blickwinkel zu sehen. Vielleicht gibt
                Ihnen ja der »Schulterstand« eher Mut als der »Krieger«? 
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                        Yoga lädt immer ein, den EIGENEN Weg zu gehen.

            
                

            

            
                
                
                Die Yoga-Körperhaltungen (Asanas)
                
                
            

            Bei den Yoga-Haltungen dreht sich stets alles um die
                Wirbelsäule, weil hier die Hauptenergiekanäle entlang fließen. Je nach Ausrichtung
                der Wirbelsäule unterscheidet man verschieden Kategorien von Übungen2: 

            	Übungen mit gerader Wirbelsäule, 

            	Vorwärtsbeugungen, 

            	Rückwärtsbeugungen, 

            	seitliche Beugungen,

            	Umkehrhaltungen, 

            	Drehhaltungen.
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            Jede Übung hat 4 Phasen:

            a) Ausgangshaltung,

            b) dynamische Phase in die Endposition,

            c) Endposition,

            d) Rückkehr in die Ausgangshaltung.

            Zu Beginn der Praxis sollten Sie die Übungen eher
                dynamisch ausführen und kürzer halten, bei fortschreitender Praxis bleiben Sie
                länger in der jeweiligen Haltung – aber auch dann nur stets nur so lange, wie es
                Ihnen mit fließendem Atem möglich ist.

            
                Innerhalb dieser oben aufgeführten Kategorien gibt es jeweils
                diverse Variationen, sodass man immer die Auswahl zwischen mehreren Möglichkeiten
                hat. Das erklärt auch, weshalb es beim Yoga keinesfalls unbedingt Kopfstand sein
                muss – es gibt genug andere Übungen, die stets Ihrem Körper und Ihrem Können
                angepasst werden.

            Denken Sie immer daran: Asanas heißt übersetzt: stabiler,
                angenehmer Sitz. Eine Yoga-Übung sollte also immer angenehm sein. Es darf ruhig
                einmal „ziehen“, aber nicht richtig schmerzen. 
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                        Die Haltung soll stabil und leicht sein (Yoga-Sutra
                II.46). Respektieren Sie die Grenzen Ihres Körpers. Das gilt auch für den Alltag.

            
                

            

            
                
                
                    	
                        
                            Auf den Punkt gebracht
                        

                    
                

                
                    	Im Yoga geht es darum, dass Sie ein erfülltes
                            Leben haben und sich wohl fühlen. Dies setzt voraus, dass Sie einen
                            gesunden Körper und eine ausgeglichene Psyche haben und mit Ihrer Umwelt
                            zurecht kommen.

                    
                

            

        

    

        
            Yoga immer und überall
            

            Man sagt, es gibt so viele Übungen wie es Menschen auf der
                Welt gibt. Auf den folgenden Seiten finden Sie daher nur einen Auszug aus den
                unzähligen Yogaübungen. 

            Die folgenden Übungen „Yoga immer und überall“ können Sie
                überall dort ausführen, wo Sie stehen und liegen können. Wie Sie sehen werden, hat
                jede Übung stets einen körperlichen und einen psychischen Aspekt. 

            Für alle Übungen gelten folgende Hinweise: 

            
            
            [image: image]
            
            
            
            
            Vertrauen schaffen »Tiefenentspannung«
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            So geht´s 

            Legen Sie sich flach auf den Rücken, platzieren Sie
                eventuell ein Kissen unter Kopf und Knie.

            Legen Sie Ihre Arme locker neben den Körper. Die Beine
                sind hüftbreit geöffnet. 

            Lassen Sie die Füße locker auseinander fallen. 

            So wirkt´s

            Die Übung

            	verringert den Blutdruck,

            	beseitigt Stress,

            	regeneriert.


            
                Yoga im Berufsalltag: Üben Sie sich in Vertrauen!

            Ohne Vertrauen geht gar nichts – weder im Yoga noch im
                richtigen Leben. Vertrauen kann man lernen, indem man darüber intensiv nachdenkt,
                meditiert.

            Stellen Sie sich bewusst Situationen vor, in denen
                Menschen einander vertrauen. Am deutlichsten wird es, wenn sich zwei Menschen
                vertrauen: Kinder – Eltern, Geschwister oder Familienmitglieder untereinander, Arzt
                – Patient, Schüler – Lehrer, Nachbarn untereinander etc. Dieses Vertrauen, das
                zunächst an Personen gebunden ist, streckt sich dann auch auf allgemeine Situationen
                im Leben aus.

            Stellen Sie sich Situationen vor, in denen Sie schon
                einmal gute Erfahrungen mit Vertrauen gemacht haben – entweder es wurde Ihnen
                geschenkt oder Sie haben jemand anderem vertraut. Vergegenwärtigen Sie sich die
                positiven Gefühle im Zusammenhang mit Vertrauen. 

            Lassen Sie einmal bewusst Ängste und Sorgen los,
                „schenken“ Sie Vertrauen. Vertrauen Sie darauf, dass die Dinge sich so ergeben
                werden, dass alles „passt“. 

            Werden Sie sich Ihrer eigenen Stärken bewusst. Vertrauen
                Sie bewusst in etwas oder jemanden.
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                        Wer vertrauen kann, hat weniger Stress im Leben.

            
                

            

            Standfestigkeit »Der Berg«
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            So geht´s 

            Stellen Sie sich aufrecht hin, die Füße sollten parallel sein.

               Richten Sie Ihre Wirbelsäule langsam vollständig auf.

            Entspannen Sie nun Ihre Schultern leicht nach hinten und
                außen. 

            Die Arme hängen dabei locker neben dem Körper, das Kinn wird leicht zum
                Hals gezogen. 

            So wirkt´s

            Die Übung

            	beruhigt den Geist, entwickelt Stabilität und Standfestigkeit,

            	stärkt Schulter- und Rumpfmuskeln,

                	Verhilft zu aufrechter Körperhaltung.


            
                Yoga im Berufsalltag: Für mehr Standfestigkeit im Job

            Werden Sie sich bewusst, wie Ihre Beine kraftvoll und fest
                auf dem Boden stehen, wie Ihr Körper Standfestigkeit ausdrückt, wie Sie äußerlich
                und innerlich stabil sind.

            Stellen Sie sich vor, was ein Berg im übertragenen Sinne
                bedeuten kann: Ein Berg hebt sich stets von der Umgebung ab. Er ist durch eine
                gewisse Eigenständigkeit ausgezeichnet. Überlegen Sie, in welchen Bereichen des
                Alltages Sie diese Eigenschaften widerspiegeln können und wollen.

            Ein Berg steht auch für Präsenz. Wo zeigen Sie Präsenz? In
                welchen Bereichen möchten Sie noch präsenter sein? Wo ist Ihre Präsenz nicht mehr
                notwendig?

            Stellen Sie sich einen beliebigen Berg oder eine Bergform
                vor, die Ihnen spontan einfällt. Versuchen Sie, diese Form in Gedanken
                nachzuempfinden. Konzentrieren Sie sich ganz auf diesen Berg. 
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                        Im welchen Bereichen im Alltag stehen Sie fest wie ein
                Berg?

            
                

            

            Durchhaltevermögen »Die kraftvolle Haltung«
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            So geht´s

            Atmen Sie ein, führen Sie Ihre Arme parallel an den Ohren vorbei nach
                schräg oben, die Handflächen sind parallel zu einander. 

            Beugen Sie nun Ihre Knie, verlagern Sie das Schwergewicht
                nach hinten. Lassen Sie Ihre Wirbelsäule lang werden, die Schultern bleiben dabei
                locker. 

            So wirkt´s

            Die Übung

            	entwickelt Durchhaltevermögen, Standfestigkeit und Stabilität, 

                	trainiert die gesamte Körpermuskulatur, kräftigt die rumpfaufrichtende
                Muskulatur.


            
                Yoga im Berufsalltag: So halten Sie länger durch

            Wenn Sie diese Übung länger halten, spüren Sie am eigenen
                Körper, was Durchhaltevermögen heißt.

            Im Berufsalltag brauchen Sie immer wieder
                Durchhaltevermögen. Gerade von Führungskräften wird heute erwartet, dass sie das
                Schiff auch durch stürmische Gewässer steuern können. Sie müssen ihre Mitarbeiter
                motivieren und anspornen. Dazu müssen sie natürlich auch selbst motiviert sein. Eine
                gute Motivation ist die beste Basis für ein größeres Durchhaltevermögen. Führen Sie
                sich Ihr gewünschtes Ziel bewusst vor Augen, stellen Sie sich ein positives
                Endergebnis vor. Je häufiger Sie diese Vorstellung pflegen, desto leichter fällt die
                Umsetzung. Geist belebt die Materie!

            In wirtschaftlich schwierigen Zeiten entwickeln sich
                Projekte häufig nur langsam, oftmals gibt es Widerstände aus verschiedenen
                Richtungen. Überlegen Sie in Ruhe, mit welchen Widerständen Sie rechnen müssen und
                wie Sie sich darauf vorbereiten können. Mit der »kraftvollen Haltung« erhöhen Sie
                bewusst Ihr Durchhaltevermögen im Alltag.
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                        Halten Sie sich vor Augen: Welche konkreten Verbesserungen
                werden sich ergeben, wenn Sie durchhalten?

            
                

            

            Mut »Krieger I«
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            So geht´s

            Stellen Sie sich aufrecht hin, machen Sie mit dem rechten
                Bein einen großen Schritt nach hinten ins Unbekannte. Halten Sie Hüften und
                Schultern in einer Linie. Atmen Sie ein und strecken Sie beide Arme parallel nach
                oben. 

            Atmen Sie aus und beugen Sie Ihr linkes Knie im rechten
                Winkel über dem linken Fuß. Atmen Sie ruhig weiter, lösen Sie nach 6-8 Atemzügen.
                Wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.

            So wirkt´s

            Die Übung

            	verleiht Durchhaltevermögen und Mut,

            	stärkt die Schulter- und Rumpfmuskeln, 

            	stärkt und kräftigt alle Gelenke und Muskeln.


            
                Yoga im Berufsalltag: Beweisen Sie Mut

            Mut ist eine der wichtigsten Tugenden des Menschen. Der
                Gegenspieler von Mut ist die Angst. Ängste zeigen sich stets in unterschiedlichen
                Gesichtern: Während früher die Krieger mehr Angst um ihre körperliche Unversehrtheit
                hatten, geht es bei „Business-Kriegern“ hauptsächlich um die Angst zu versagen. Die
                Anforderung im Job sind hoch – der mögliche Fall kann unter Umständen tief sein.
                Genau dort, wo es Ihnen am wichtigsten ist, dass etwas gelingt, sitzt die Angst am
                tiefsten. 

            Führungskräfte müssen immer wieder Mut haben und den
                Schritt ins Unbekannte wagen. Der Schritt nach hinten soll bei dieser Übung das
                Unbekannte symbolisieren. Nehmen Sie durch diese Übung den Mut zum Unbekannten in
                sich auf. Stellen Sie sich während der Asanas den Mut eines »Kriegers« vor und
                speichern Sie dieses Gefühl, bis es Ihnen „in Fleisch und Blut“ übergegangen ist.

            Denken Sie daran: Menschen, die Mut haben, unterscheiden
                sich zunächst nicht von Menschen, die feige sind. Beide haben Ängste. Nur die
                Mutigen gehen jedoch aktiv gegen ihre Ängste vor, sie ordnen sich ihnen nicht unter.
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                        Mut ist die Bereitschaft, den grundlegenden Unsicherheiten
                des Lebens zu begegnen.

            
                

            

            Entscheidungen treffen »Krieger II«
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            So geht´s 

            Gehen Sie in die Grätschhaltung, beide Füße sind parallel.
                Drehen Sie Ihren linken Fuß 90 Grad nach links, beugen Sie das linke Knie, sodass es
                über dem linken Fußgelenk steht.

            Heben Sie beide Arme – parallel zum Boden – an. Die Hüften
                und Schultern bleiben in einer Linie. Drehen Sie den Kopf langsam nach links. Halten
                Sie die Übung 6-8 Atemzüge, dann langsam lösen. Wiederholen Sie die Übung zur
                anderen Seite.

            So wirkt´s

            Die Übung

            	verleiht Standfestigkeit und Mut,

                	öffnet die Hüftgelenke und den Brustkorb.


            
                Yoga im Berufsalltag: Entscheidungen bringen Sie weiter

            Entscheidungen machen angreifbar. Mit jeder Entscheidung
                begibt man sich auf unsicheren Boden. Nehmen Sie den Mut und die Offenheit des
                »Kriegers« in sich auf und treffen Sie anstehende Entscheidungen immer zeitnah. Je
                häufiger Sie bei Entscheidungen zögern, desto schwerer drückt die Last der
                aufgeschobenen Entscheidung. Zum Schluss zögert man schon bei unbedeutenden
                Entscheidungen. 

            Machen Sie sich klar, dass es niemals um „richtig“ oder
                „falsch“ geht. Aus jeder Entscheidung kann man lernen. Wer Angst vor Entscheidungen
                hat, befürchtet meist, mit den Folgen einer „falschen“ Entscheidung nicht leben zu
                können und sich unglücklich zu machen. Mit der richtigen Entscheidung glaubt man,
                automatisch besser dazustehen als zuvor. Das Dumme ist nur: Es gibt einfach keine
                Garantie für eine „richtige“ Entscheidung. 

            Entscheiden heißt auch stets, auf etwas verzichten zu
                müssen – nämlich auf die Alternative, die bei der Entscheidung nicht bestehen
                konnte. Machen Sie sich unabhängig, geben Sie das, worauf Sie verzichten müssen,
                gerne ab. 
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                        Es gibt keine „falschen“ Entscheidungen. Alles bringt Sie
                ein Stück im Leben weiter. 

            
                

            

            Konzentration trainieren »Krieger III« 
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            So geht’s

            Atmen Sie ein und heben Sie dabei beide Arme gestreckt
                nach schräg oben, eng an den Ohren vorbei, die Handflächen sind parallel.

            Heben Sie Ihr linkes Bein langsam hinten hoch, beugen Sie
                gleichzeitig den Oberkörper nach vorne, soweit es Ihr Körper zulässt. Gehen Sie nach
                6-8 ruhigen Atemzügen langsam aus der Stellung heraus. Wiederholen Sie die Übung zur
                anderen Seite.

            So wirkt´s

            Die Übung

             	verbessert das Konzentrationsvermögen,

            	stärkt die Schulter- und Rumpfmuskeln.


            
                Yoga im Berufsalltag: Bündeln Sie Ihre Energie!

            Diese Übung haben Sie mit Sicherheit als Kind häufig
                gemacht. Wie fühlt es sich an, wenn Sie diese Übung jetzt als Erwachsener 30, 40
                oder 50 Jahre später machen? Probieren Sie es aus!

            Konzentration ist die Bemühung, seine Aufmerksamkeit immer
                wieder auf eine Sache zu richten. Die Energien werden gebündelt, die Kräfte wie
                durch ein Brennglas verstärkt. 

            Im Alltag ist es nicht immer leicht, sich voll und ganz
                einer Sache zu widmen. Die Gefahr der Ablenkung ist stets gegeben: Das Telefon
                klingelt, während Sie den Geschäftsbericht schreiben, ein Kollege betritt das
                Zimmer, während Sie telefonieren. Um Ihre Aufmerksamkeit besser bündeln zu können,
                müssen Sie Ihrem Geist eine konkrete Aufgabe
                stellen: „Ich will diesen Artikel in der nächsten Viertelstunde durchlesen und mir
                dabei die wichtigsten Punkte merken.“ Arbeiten Sie dabei mit kurzen Zeitintervallen.
                Wir können uns nur 20 bis 45 Minuten voll konzentrieren.
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                        Lernen Sie, Ihre Kräfte zu bündeln. Bei den
                Yoga-Konzentrationsübungen im Stehen müssen Sie sehr auf das Gleichgewicht achten
                und lernen damit, sich zu konzentrieren. Trainieren Sie Körper und Geist am besten
                in kurzen Intervallen. 10-15 Sekunden reichen am Anfang vollkommen aus.

            
                

            

            Veränderungen annehmen »Dreieck«
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            So geht’s

            Kommen Sie in die Grätschstellung. Heben Sie beide Arme
                zur Seite bis auf Brusthöhe. Atmen Sie dabei ein. 

            Während des Ausatmens beugen Sie Ihren Oberkörper zur
                linken Seite. Lassen Sie die rechte Hand am Unterschenkel entlang Richtung Fuß
                gleiten. 

            Drehen Sie nun langsam den Kopf zur oberen Hand. Nach 6-8
                ruhigen Atemzügen gehen Sie langsam zurück in die Ausgangsstellung. Wiederholen Sie
                die Übung zur anderen Seite.

            So wirkt´s

            Die Übung

            	regt die Flankenatmung an,

            	mobilisiert die Hüftgelenke,

                	kräftigt die Beinmuskeln.


            
                Yoga im Berufsalltag: Seien Sie offen für Veränderungen!

            Alle Vorgänge im Leben beruhen auf Veränderung und
                Bewegung: Das Herz schlägt, der Atem bewegt den Körper, die Zellen des Körpers sind
                nach 7 Jahren vollständig ausgetauscht. 

            Auch unsere Mitmenschen verändern sich, unsere
                Lebensbedingungen, die Arbeitswelt, die Technik, mit der wir uns umgeben, das Klima
                und die Gesetze. Alles ist im Fluss – ob es uns gefällt oder nicht. Wir müssen
                lernen, mit den Veränderungen umzugehen und Schritt zu halten. 

            Veränderungen kosten Kraft, deshalb sind sie oftmals nicht
                sehr beliebt. Wenn Sie jedoch jegliche Veränderungen aus einer inneren Haltung der
                Ruhe begleiten, werden Sie nicht ins Chaos abstürzen. Wenn es in Ihrem Umfeld
                Veränderungen gibt, seien Sie das „Auge“ des Wirbelsturms: ruhig in Mitte. Spüren
                Sie mit Hilfe des »Dreiecks« die Kraft in sich, mit Veränderungen umzugehen.
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                        Seien Sie offen für anstehende Veränderungen im Berufs-
                oder Privatleben. Nehmen Sie Veränderung als Zeichen der Lebendigkeit.

            
                

            

            Erschöpfung vorbeugen »Vorbeuge im Stehen«
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            So geht’s

            Stehen Sie in der Berghaltung, die Füße sind parallel. Heben Sie die
                Arme über den Kopf. Atmen Sie dabei ein.

            Beugen Sie ausatmend den Oberkörper aus dem Becken heraus
                langsam nach vorn, krümmen Sie – wenn nötig – die Knie. Halten Sie die Position 6-8
                tiefe Atemzüge lang. 

            Richten Sie sich einatmend langsam wieder auf.

            So wirkt´s

            Die Übung

            	strafft die Taille,

            	hält die Wirbelsäule beweglich,

            	streckt die Bänder der Beine, besonders der Knie,

            	verbessert die Blutzufuhr im Gehirn.


            
                Yoga im Berufsalltag: Gegen Erschöpfung und Burnout

            Die Anforderungen an Manager der Topebene sind enorm
                gestiegen, vor allem junge Führungskräfte haben häufig Probleme, eine Ausgewogenheit
                zwischen Beruf und Privatleben aufrechtzuerhalten. 

            Obwohl natürlich die heutige Struktur der Arbeitswelt und
                vor allem auch die modernen Kommunikationstechniken zu einer enormen Belastung
                beitragen, sollte man nicht außer Acht lassen, dass Erschöpfung und Burnout auch
                eine sehr subjektive Komponente haben: In den meisten Fällen möchten es
                Burnout-Kandidaten ihren Mitmenschen recht machen, sie möchten anerkannt und beliebt
                sein, sie ziehen ihren Selbstwert häufig aus der Rückmeldung von außen. 

            Yoga hilft Ihnen, Ihre Grenzen zu sehen und ganz bei sich
                zu bleiben. Schauen Sie genau hin: Wie weit kann ich mich überhaupt beugen, wie weit
                muss ich mich überhaupt beugen? Erkennen Sie subjektive Aspekte beim Burnout. Wo
                wollen Sie es anderen recht machen?
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                        Wissenschaftler haben herausgefunden: das beste Mittel
                gegen Erschöpfung und Burnout ist Spaß und Entspannung bei der Arbeit.

            
                

            

            Verantwortung »Halbe Schulterbrücke«
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            So geht’s

            Stellen Sie in der Rückenlage die Beine auf. Legen Sie die
                Arme hinter dem Kopf auf dem Boden, spannen Sie anschließend Bauch, Beine und Gesäß
                an. 

            Heben Sie einatmend den Oberkörper, atmen Sie 6-8 tiefe
                Atemzüge weiter. Während Sie ausatmen, legen Sie den Oberkörper wieder sanft ab.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	stärkt die Schulter- und Rumpfmuskeln,

            	strafft die Taille,

            	hält die Wirbelsäule beweglich,

            	streckt die Bänder der Beine, besonders der Knie,

                	verbessert die Blutzufuhr im Gehirn.


            
                Yoga im Berufsalltag: Übernehmen Sie Verantwortung für sich selbst

            Nach Auffassung der meisten Manager zählt nur das, was in
                ökonomischen Größen, letztlich Geld, ausgedrückt werden kann. Shareholder-Value und
                Wertsteigerung als oberste Zwecke und Ziele eines Unternehmens – das wird bereits
                vielen MBA-Studenten im Studium suggeriert. Die Folge: Die meisten Absolventen
                denken nur an Zahlen. Es ist die durch MBA-Abschlüsse legitimierte Überzeugung, dass
                es außer monetären keine anderen Werte, keine Verantwortung für sich selbst gibt.

            Vergessen Sie nicht, dass Sie vor allem auch Verantwortung
                für Ihr eigenes Leben haben, für Ihren Körper und für Ihre innere Ausgeglichenheit.
                Schlechte Laune und/oder körperliche Beschwerden sind kein Schicksalsschlag – man
                kann und muss etwas dagegen tun. 

            Halten Sie immer wieder inne und überlegen Sie, ob Sie
                Ihrer Verantwortung sich selbst gegenüber gerecht werden. In Zeiten, in denen Sie
                häufig gereizt sind, in denen Sie sich zu wenig bewegen, ist dies definitiv nicht
                der Fall. 
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                        Spüren Sie, wenn zu viel Druck auf Ihren Schultern lastet.
                Übernehmen Sie die Verantwortung für Ihr Leben. Sagen Sie „Stopp“, wenn es Ihnen zu
                viel wird.

            
                

            

            Fremdsteuerung entgegenwirken »Schulterstand«
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            So geht’s 

            Gehen Sie in die Rückenlage, schließen Sie die Beine, die
                Handflächen liegen auf dem Boden. 

            Heben Sie langsam die Beine über die Brust. Durch das
                Anheben des Beckens kommen Sie nun in den Schulterstand. Unterstützen Sie dabei den
                Rücken. Der Kopf wird nicht gedreht. Halten Sie die Position so lange wie es Ihnen
                angenehm ist.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	verbessert die Blutzufuhr im Gehirn,

            	stärkt die Schulter- und Rumpfmuskeln,

            	hält die Wirbelsäule flexibel,

            	löst Nackenverspannungen,

            	hilft neue Energie aufzubauen.


            
                Yoga im Berufsalltag: Fremdsteuerung

            Viele Manager fühlen sich im heutigen Berufsleben
                fremdgesteuert. Zu den unzähligen beruflichen Verpflichtungen kommen oft noch
                gesellschaftliche oder politische Verpflichtungen hinzu, von einem erfüllten
                Privatleben ganz zu schweigen. 

            Wenn Sie wissen, dass Sie häufig fremdgesteuert arbeiten
                müssen, versuchen Sie bewusst einen Ausgleich für diesen Druck zu schaffen. Schaffen
                Sie sich Ruhepausen, finden Sie Ventile für den Druck aus dem Alltag.

            Mit dem »Schulterstand« können Sie sich bewusst aus der
                produkt- und leistungsorientierten Welt zurückziehen. Stellen Sie in der
                Umkehrhaltung alles auf den Kopf. Gehen Sie auf Abstand zum Alltag.

            Haben Sie in dieser Haltung noch die Möglichkeit,
                Checklisten abzuarbeiten? Könnten Sie jetzt noch telefonieren oder SMS schreiben?
                Denken Sie noch an die nächste Vorstandssitzung?

            Die Umkehrhaltungen im Yoga laden dazu ein, ein Signal
                nach außen zu setzen: Jetzt läuft alles für einen Moment anders, ich gehe kurz
                einmal meinen eigenen Weg. Ich stehe bewusst nicht zur Verfügung, ich klinke mich
                ganz bewusst aus allem aus.

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Um erfolgreich führen zu können, muss man Dinge mit
                Abstand betrachten können.

            
                

            

            Selbstbewusstsein »Knie-Brust-Haltung«
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            So geht’s

            Legen Sie sich auf den Rücken. Umfassen Sie sanft die Knie
                und ziehen Sie sie zur Brust. Atmen Sie dabei aus.

            Lockern Sie die Spannung und atmen Sie dabei ein.
                Wiederholen Sie die Übung nach 2-3 Minuten.

            So wirkt’s

            Die Übung

             	regt die Verdauung an,

            	beruhigt die Nerven.


            
                Yoga im Berufsalltag: Sich selbst wahrnehmen

            
                
                Um sich seiner selbst bewusst zu sein, müssen
                Sie sich erst einmal kennen lernen, sich bewusst wahrnehmen, müssen alle Ihre
                persönlichen Stärken und Schwächen genau anschauen. Das bedeutet: Beobachten Sie
                sich ganz aufmerksam, konzentrieren Sie sich ganz auf sich selbst! Bei dieser Übung
                ist das leicht möglich, da sie körperlich keine großen Anforderungen stellt.
                Überlegen Sie außerdem während der Übung: Wie komme ich damit zurecht, wenn es wenig
                zu tun gibt? 

            Spüren Sie Ihren eigenen Rhythmus beim Ein- und Ausatmen.
                Ist das Ihr Atem-Rhythmus, den Sie auch im Arbeitsalltag spüren? Oder atmen Sie
                tagsüber wesentlich flacher?

            Sich seiner selbst bewusst sein, hat viele Vorteile:
                Ausgerüstet mit einem gesunden Selbstbewusstsein sind Sie einerseits in der Lage,
                eigene Stärken zu erkennen, sie auszubauen und zu nutzen. Andererseits erkennen Sie
                eigene Schwächen und können diese bearbeiten, ohne dass andere Sie darauf hinweisen. 

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Wahrer Beruf für den Menschen ist nur, zu sich selbst zu
                kommen. 
Hermann Hesse

            
                

            

            Neue Perspektiven entdecken »Drehsitz«
            

            So geht’s
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            Setzen Sie sich zunächst in den Fersensitz. Wechseln Sie
                dann mit dem Gesäß rechts neben Ihre Fersen. 

            Stellen Sie den linken Fuß neben das rechte Knie. Führen
                Sie nun den rechten Oberarm vor das linke Knie. Der linke Arm wird neben dem Körper
                aufgestellt. 

            Halten Sie die Position über 6-8 ruhige Atemzüge und
                wiederholen Sie dann die Übung zur anderen Seite.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	hilft, auch im Alltag neue Perspektiven zu entwickeln,

            	flexibilisiert die Wirbelsäule,

            	stärkt das sympathische Nervensystem, 

            	massiert die Rückenmuskeln,

                	beruhigt und harmonisiert.


            
                Yoga im Berufsalltag: Den Tunnelblick vermeiden

            Eine gewisse Routine im Alltag bringt es mit sich, dass
                man immer in die gleiche Richtung schaut. Das ist auch gut so, denn in der Regel
                schaut man nach vorn, in die Zukunft. Lebt man allerdings zu sehr in seinen
                eingefahrenen Bahnen, besteht die Gefahr, dass der Blick nach vorn zu einem
                Tunnelblick führt.

            Im Berufsleben gibt es immer wieder einmal schwierige
                Situationen, bei denen Fantasie gefragt ist oder eine unkonventionelle
                Herangehensweise. Hier hilft es sehr, wenn man locker lässt und seinen Blickwinkel
                ändert, wenn man etwas bewusst aus einer anderen Perspektive heraus betrachtet. Auf
                diese Weise erkennt man häufig neue Aspekte, die einem bei der Lösung anstehender
                Fragen weiterhelfen.

            Der »Drehsitz« ist ein gutes Beispiel für das Anliegen von
                Yoga: in die Freiheit zu führen. Nehmen Sie sich die Freiheit ganz bewusst,
                entdecken Sie Dinge, die Ihnen sonst verborgen geblieben wären. 

            Werden Sie nicht betriebsblind, erweitern Sie immer wieder
                Ihren Handlungsspielraum, indem Sie alle bestehenden Alternativen bewusst
                wahrnehmen. 
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                        Betrachten Sie Dinge ab und zu aus einer anderen
                Perspektive. Sie werden überrascht sein, wie viele neue Möglichkeiten daraus
                entstehen.

            
                

            

            Umgang mit Druck »Bauchmuskelübung«
            

            

                [image: images]
            

            So geht’s

            Setzen Sie sich aufrecht in den Langsitz, d.h. die Beine
                werden lang gestreckt auf dem Boden platziert.

            Heben Sie nun langsam und gleichmäßig Ihre Beine und den
                Oberkörper hoch, sodass ein „V“ entsteht. 

            Strecken Sie Ihre Arme in Höhe der Knie und halten Sie die
                Position für 6-8 Atemzüge. 

            So wirkt’s

            Die Übung

            	stärkt die Bauchmuskeln (Vorbeugung gegen Hohlkreuz und
                Rückenbeschwerden), 

                	erleichtert die Bauchatmung,

                    	entwickelt inneres Gleichgewicht und Selbstbewusstsein.


            
                Yoga im Berufsalltag: Mit Druck besser umgehen

            Die Bauchmuskelübung zeigt uns, wie es ist, an mehreren
                Fronten zu kämpfen: Bauch und Rückenmuskeln sind ebenso gefordert wie Bein- und
                Armmuskeln. Im Berufsleben ist man häufig ebenfalls gefordert, an mehreren Fronten
                gleichzeitig aktiv zu sein, Leistungsdruck pur.

            Versuchen Sie in diesen Situationen ganz „yogamäßig“ den
                inneren Abstand zu jeglichem Druck zu wahren. Entscheiden Sie anhand Ihrer eigenen
                Wertvorstellungen, inwieweit Sie die Erwartungen anderer erfüllen wollen oder
                müssen. Identifizieren Sie äußere und innere Faktoren im Arbeitsumfeld, die Druck
                machen.

            Äußere Faktoren sind Zeit- und Termindruck, zu viel
                Arbeit, schwierige Aufgaben, neue Methoden, unfreundliche Kunden, Ärger mit
                Geschäftspartnern, Kritik, drohender Verlust des Arbeitsplatzes. Zu den inneren
                Faktoren gehören hohe eigene Ansprüche, Erwartungen, unerfüllte Wünsche, geringe
                Belastbarkeit, Perfektionismus. Seien Sie ehrlich zu sich selbst: Wo spüren Sie den
                größten Druck?

            Bedenken Sie: Von zwei Managern, die gleich gut arbeiten,
                wird derjenige erfolgreicher sein, der mental am besten mit Druck umgehen kann.
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                        Ein kleiner Trick gegen Druck: Machen Sie den berühmten
                Knoten ins Taschentuch. Dieser soll Sie daran erinnern, dass Sie sich durch Druck
                nicht aus dem Konzept bringen lassen.

            
                

            

            Achtsamkeit üben »Der Stock«
            

            So geht’s
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            Kommen Sie in den Langsitz, beide Beine sind parallel, die
                Füße werden aufgestellt. 

            Richten Sie nun Ihre Wirbelsäule langsam auf. Ziehen Sie
                Ihr Kinn langsam in Richtung Brustbein, lassen Sie dabei den Nacken lang werden.

            So wirkt’s

            Die Übung

             	hilft zu neuer Energie zu kommen, 

            	stärkt die Hals- und Bauchmuskulatur,

            	kräftigt Hüftbeuger sowie die vorderen Beinmuskeln,

                	regt die Verdauung und Atmung an.


            
                Yoga im Berufsalltag: Seien Sie achtsam!

            Üben Sie sich immer wieder in Achtsamkeit. Unaufhörlich,
                auch wenn es um die einfachsten Aufgaben geht. Die Bedingung: Erledigen Sie nur eine
                Sache auf einmal. Während des Gesprächs mit einer Flughafenangestellten am
                Check-in-Schalter noch schnell ein Telefonat mit dem Büro? Lieber nicht.

            Die moderne Arbeitswelt suggeriert, dass man nur
                erfolgreich sein kann, wenn man möglichst viele Aufgaben in denkbar kurzer Zeit
                bewältigt. Probieren Sie einen anderen Ansatz: Übernehmen Sie weniger Aufgaben und
                geben Sie dafür 100 Prozent. Sie werden sehen, dass Sie auf diese Weise effizienter
                arbeiten.

            Versuchen Sie auch, ein paar Mal am Tag für einige
                Sekunden achtsam mit Ihren Sachen umzugehen: Nehmen Sie Füllhalter oder
                Kugelschreiber achtsam in die Hand, unterschreiben Sie sorgfältig, seien Sie auch in
                Gedanken für ein paar Momente ganz bei dem, was Sie tun.
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                        Achtsamkeit ist eine Instant-Lösung gegen Stress. 
Sie
                steigert Zufriedenheit und Lebensfreude.

            
                

            

            Für 5 Sekunden alle Zeit der Welt »Vorbeuge im Sitzen«
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            So geht’s

            Kommen Sie in den Langsitz, beide Beine sind parallel, die
                Füße werden aufgestellt. 

            Strecken Sie nun die Arme nach oben, atmen Sie dabei ein.

            Während Sie ausatmen, beugen Sie den Oberkörper langsam
                nach vorne. Entspannen Sie sich in dieser Haltung

            So wirkt’s

            Die Übung

            	belebt die inneren Organe und das Nervensystem,

            	baut Fett ab,

                	hält/macht die Wirbelsäule elastisch.


            
                Yoga im Berufsalltag: Die Zeit als wertvollstes Gut

            Versuchen Sie doch einmal, Zeit anders zu erfahren als
                sonst: nicht als etwas, das es „auszunutzen“ oder zu „optimieren“ gilt, sondern als
                etwas, das einem „geschenkt“ wird. Versuchen Sie, Ihre Einstellung zur Zeit zu
                ändern.

            Wer es schafft, sich ganz auf den Augenblick einzulassen
                und sich ausschließlich auf die gegenwärtige Tätigkeit konzentriert, ohne an weitere
                drängende Aufgaben zu denken, arbeitet automatisch effizient und schnell. 

            Spüren Sie den Unterschied zwischen aufgezwungener
                Schnelligkeit und dem Fließen der inneren Energie, die alles „schnell“ macht. Sie
                werden sehen: Ihre innere Einstellung zur Zeit wird sich dadurch ändern. Sie
                entspannen sich, weil es keinen Gegner mehr gibt, sie freuen sich über die
                geschenkte Zeit.

            Unterscheiden Sie bewusst in „langsame“ und „schnelle“
                Zeit. Zeit mit Kindern ist auf jeden Fall „langsame“ Zeit, Zeit im Büro ist eher
                „schnelle“ Zeit. Arbeiten Sie dort schnell, wo es angemessen ist – schalten Sie
                einen Gang herunter, wenn es um Kinder oder soziale Kontakte geht. Höflichkeit
                braucht stets viel Zeit!
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                        Es ist nicht zu wenig Zeit; die wir haben, sondern es ist
                zu viel Zeit, die wir nicht nutzen. 
Seneca

            
                

            

            Mit Widerständen zurechtkommen 
»Die Kobra«
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            So geht’s

            Kommen Sie in die Bauchlage, die Beine sind leicht
                gegrätscht, und stellen Sie Ihre Hände seitlich neben dem Brustkorb auf. 

            Heben Sie ohne Hilfe der Arme den Brustkorb hoch, atmen
                Sie dabei ein. Streben Sie mit dem Brustbein nach vorne und drücken Sie sich ganz
                zum Schluss noch mit den Armen ab. Atmen Sie ruhig 6-8 Atemzüge, dann lösen Sie die
                Haltung langsam und sanft wieder und legen den Oberkörper wieder ab.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	kräftigt die Rumpf aufrichtende Muskulatur, 

            	dehnt die Vorderseite des Körpers,

            	fördert die Beweglichkeit des Brustkorbs,

                	vertieft die Atmung und regt die Verdauung an.


            
                Yoga im Berufsalltag: Widerstand macht stark

            Widerstände erzeugen Reibung – und Reibung ist Energie.
                Versuchen Sie, diese Energie ins Positive umzuwandeln, spüren Sie die Kraft, die
                damit verbunden ist. Nehmen Sie bewusst die Kraft in Ihrem Rücken wahr, die es Ihnen
                ermöglichst, mit Widerständen konstruktiv umzugehen. Dort, wo Widerstände sind,
                können sich Kraft und Stärke entwickeln. Ohne Widerstände würden diese Kräfte ins
                Leere laufen. 

            Widerstände sind meist nicht sehr beliebt, natürlich hätte
                jeder gern „freie Bahn“. Versuchen Sie dennoch, Widerstände in Ihrem Berufsalltag
                bewusst wahrzunehmen und sie anzusehen. Sind diese Widerstände geeignet, meine
                Kräfte zu stärken? Welche Kräfte können mir daraus erwachsen? Sehen Sie Widerstände
                als Herausforderung. Freuen Sie sich, dass Sie Gelegenheit haben, innerlich an den
                Widerständen zu wachsen. Ein Leben ohne Widerstände ist schnell fad und langweilig.
                Es heißt schließlich nicht umsonst: „Man wächst mit seinen Aufgaben.“

            Machen Sie es wie der Straßenfeger in dem Buch „Momo“:
                Gehen Sie Schritt für Schritt eine Aufgabe – und einen Widerstand – an. Freuen Sie
                sich über kleine Erfolge, freuen Sie sich über die eigene Kraft im Rücken.
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                        Wo Widerstände sind, können sich Kräfte entwickeln.
                Widerstand macht stark.

            
                

            

            Gegen Frustration im Job »Seitstütz«
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            So geht’s

            Kommen Sie in die Seitenlage und bauen Sie Körperspannung
                von Kopf bis Fuß auf. Drücken Sie Unterarm und Fußaußenkante fest in den Boden, der
                Kopf bildet die Verlängerung der Wirbelsäule. Halten Sie die Stellung 6-8 Atemzüge
                und wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.

            So wirkt’s

            Die Übung

             	fördert Ausdauer und Kraft – auch im übertragenen Sinn,

            	kräftigt die Handgelenke und Arme, 

            	festigt die schrägen Bauchmuskeln,

            	regt Atmung und Kreislauf an,

            	schult den Gleichgewichtssinn.


            
                Yoga im Berufsalltag: Mit Humor gegen den Frust

            Frustration im Job hängt oftmals eng mit der emotionalen
                Bindung an seinen Arbeitsplatz und an das Unternehmen zusammen. Führungskräfte haben
                in dieser Hinsicht eine besondere Rolle: Sie haben entscheidenden Einfluss auf die
                emotionale Bindung ihrer Mitarbeiter an das Unternehmen.

            Wie geht ein Yogi mit Frustration um? Wie immer: erst
                einmal bewusst anschauen, nicht verdrängen. Erste Hilfe bei Frust: Nehmen Sie die
                Sache mit ein wenig Humor. Außerdem: Haben Sie Mut zur Menschlichkeit und/oder zur
                Durchschnittlichkeit! 

            Eine weitere Alternative: Nehmen Sie eine mögliche
                „Niederlage“ als Herausforderung an und versuchen Sie, das, was schief gelaufen ist,
                das nächste Mal besser zu machen. Ein Fußballer gibt schließlich auch nicht auf,
                wenn er ein Spiel verloren hat. Achtung: Das Gesagte gilt sowohl für den eigenen Job
                als auch für Ihre Mitarbeiter.
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                        Menschen arbeiten immer für Menschen, nicht für „Firmen“.

            
                

            

            Weg mit den Sorgen »Katzenbuckel«
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            So geht’s

            Kommen Sie in den Vierfüßlerstand, die Hände befinden sich
                direkt unterhalb der Schultern auf dem Boden. Spreizen Sie Ihre Finger und halten
                Sie den Rücken flach.

            Machen Sie abwechselnd einen Katzenbuckel, atmen Sie dabei
                ein, und ein Hohlkreuz, atmen Sie hierbei aus. 

            So wirkt’s

            Die Übung

            	stärkt die Koordination von Atmung und Bewegung,

            	lehrt, eine Bewegung aus der eigenen Mitte heraus zu beginnen.


            
                Yoga im Berufsalltag: Bei Sorgen gegensteuern

            Sorgen sind quälende Gedanken. Jeder Mensch hat sie ab und
                zu. Wichtig ist nur, dass die Sorgen nicht vollkommen überhand nehmen, dass sie
                nicht zur Regel werden. 

            Hier zeigt sich die besondere Stärke von Yoga: „Yoga ist
                das Zur-Ruhe-Bringen der Gedanken im Geist“, so lautet die offizielle Definition von
                Yoga. Nur – wie erreicht man, dass das Gedankenkarussell zur Ruhe kommt? Das beste
                Yoga-Mittel gegen quälende Gedanken: die Gedanken beobachten, Gedankenmuster
                erkennen und bewusst dagegensteuern. 

            Den Kern jeder Yoga-Praxis bilden die zwei Elemente: Übung
                (abhyāsa) und Gleichmut (vairāgya). Als Ergebnis dieser beiden Elemente entsteht die
                Ruhe des Geistes (nirodha). Nutzen Sie diese Wirkungsweise bewusst aus, werden Sie
                auch hierdurch frei von quälenden Gedanken.
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                        Sagen Sie jedes Mal „STOP“, wenn Sie einen negativen
                Gedanken bemerken. Und denken Sie daran: Gedankenarbeit ist anstrengender als
                Muskelaufbau.

            
                

            

            Bescheidenheit im Job »Der Hund«
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            So geht’s

            Kommen Sie in den Vierfüßlerstand, stellen Sie Ihre Zehen
                auf, die Fersen zeigen Richtung Boden. Strecken Sie langsam die Beine und schieben
                Sie hierbei das Gesäß nach oben. Auch Ihre Arme sind gestreckt. 

            Ihr Körper bildet ein umgedrehtes „V", das Gesäß ist der
                höchste Punkt. Drücken Sie nun Ihre Fersen auf den Boden und halten Sie die Position
                für 6-8 Atemzüge. 

            So wirkt’s

            Die Übung

            	kräftigt Arme und Schultern,

            	dehnt die Rückseite der Beine,

            	korrigiert einen möglichen Rundrücken,

            	verbessert die Atemkapazität.


            
                Yoga im Berufsalltag: Setzen Sie ein Zeichen!

            Bescheidenheit und Business scheinen auf den ersten Blick
                so gar nicht zusammen zu passen. In der Business-Welt ist „Schein“ oftmals wichtiger
                ist als „sein“. Allerdings „scheint“ das auch nur so: Einer wissenschaftlichen
                Studie zufolge kommt man mit Bescheidenheit im Beruf weiter als ohne. Wer
                zurückhaltend und offen auftritt, findet einen guten Mentor leichter als
                ausgesprochene Selbstdarsteller, steigt schneller im Unternehmen auf und erzielt ein
                höheres Einkommen.

            Neben dem objektiven Karriereerfolg, der sich an Position
                und Einkommen messen lässt, untersuchten die Wissenschaftler auch die subjektive
                Sicht. Das Ergebnis der Studie: Wer durch einen Mentor unterstützt wurde, zeigte
                sich mit dem beruflich bisher Erreichten zufriedener als „Einzelkämpfer“.

            Setzen Sie bewusst ein Zeichen: Klare Menschen zeichnen
                sich vor allem durch Bescheidenheit aus. Sie haben es nicht nötig, anzugeben oder
                einen Film von sich zu machen. Jeder weiß, wie angenehm die Gesellschaft von
                bescheidenen, zurückhaltenden Menschen ist. Werden Sie zu so einer Führungskraft,
                wie Sie sie selbst gern hätten.
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                        Alle großen Männer sind bescheiden. 
Gotthold Ephraim
                Lessing

            
                

            

            Erfolg und Misserfolg »Die Krähe«
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            So geht’s

            Beginnen Sie die Übung in der Hocke – heben Sie die Fersen vorsichtig an
                und verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorn.

            Legen Sie Ihre Handfläche auf den Boden, winkeln Sie die
                Arme ab und legen Sie Ihre Knie kurz oberhalb von den Ellenbogen auf. 

            Versuchen Sie, eine Balance zu finden, nach 6-8 ruhigen
                Atemzügen lösen Sie die Position langsam wieder.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	fördert Kraft und Gleichgewicht,

            	stärkt Arme und Gelenke,

            	dehnt den Rücken.


            
                Yoga im Berufsalltag: Erfolge genießen und aus Misserfolgen lernen 

            Niemand spricht gerne darüber, wenn es im Job nicht klappt
                oder man als Unternehmer Schwierigkeiten hat. Der Beruf und die Arbeit sind ein
                Identifikationsfaktor: Ob man zu einer bestimmten Gesellschaftsschicht dazu gehört
                oder nicht, wird in erster Linie über die Arbeit bestimmt. 

            Unsere Gesellschaft ist erfolgsverwöhnt. Erfolgssymbole
                wie teure Autos, Uhren, Urlaube, Immobilien etc. spielen eine wichtige Rolle in
                diesem System und werden zur Not auch mit Schulden erkauft. Ist jemand einmal nicht
                erfolgreich, gilt er als Loser. 

            Doch bedenken Sie: Erfolg und Misserfolg gehören zusammen.
                Ein guter Yogi (eine gute Führungskraft) kann mit beidem umgehen. Denn beide Seiten
                birgen auch Gefahren: Wenn man sich zum Beispiel auf seinem Erfolg ausruht, kann
                dieser schnell in Misserfolg umschlagen. Misserfolg hingegen führt schnell zur
                Arroganz: Man sucht den Fehler bei anderen.

            Genießen Sie Ihre Erfolge, seien Sie dankbar dafür, ohne
                sich darüber zu definieren. Sehen Sie Misserfolge sportlich, erkennen Sie die
                Möglichkeit, daraus zu lernen. Sie wissen ja: Das chinesische Schriftzeichen für
                Krise und Chance ist das gleiche.
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                        Jede Krise birgt eine neue Chance.

            
                

            

            Work-Life-Balance »Wechselatmung«
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            So geht’s 

            Setzen Sie sich bequem hin (ggf. auch auf einen Stuhl) und
                halten Sie Ihre Finger wie in der Abbildung. 

            Halten Sie mit dem Daumen der rechten Hand das rechte
                Nasenloch zu und atmen Sie über das linke Nasenloch ein. Schließen Sie dann beide
                Nasenlöcher mit Daumen und Ringfinger und halten Sie die Luft an. Öffnen Sie nun das
                rechte Nasenloch und atmen Sie rechts wieder aus. Wiederholen Sie die Übung zur
                anderen Seite und fahren Sie damit 3-5 Minuten fort.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	beruhigt, 

            	harmonisiert die Atmung,

            	reinigt die Atemkanäle.


            
                Yoga im Berufsalltag: Das Leben im Gleichgewicht

            Viele merken es viel zu spät, wenn das Leben nicht mehr im
                Lot ist. Die Ehe ist kaputt, der Kontakt zu den Kindern abgerissen, beruflich geht
                es bergab statt bergauf – über die Gesundheit wollen wir gar nicht sprechen.

            Unzufriedenheit, Gereiztheit, gesundheitliche Beschwerden
                sind ein sicheres Zeichen für ein Ungleichgewicht in Ihrem Körper und in Ihrem
                Leben. Ziehen Sie daher immer wieder Bilanz: Was ist für Sie wirklich wichtig im
                Leben?

            Bei der Work-Life-Balance geht es darum, die vier
                Schwerpunkte 

            	Arbeit und Leistung,

            	Körper und Gesundheit, 

            	Familie und Soziale Kontakt, 

            	Sinn und Kultur 


            im Gleichgewicht zu halten; sie alle beeinflussen sich
                gegenseitig. Für viele beruflich stark engagierte Manager ist es schwer, diese
                Balance zu bewahren. Und leider gibt es hierfür auch kein Patentrezept, jeder muss
                sein eigenes Maß finden, jeder hat andere Voraussetzungen. 
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                        Überlegen Sie: Was erwarten Sie von Ihrem Leben? Notieren
                Sie Ihre Gedanken auf einem Blatt Papier, welches Sie gut aufheben. Prüfen Sie
                regelmäßig, ob Ihre Erwartungen an das Leben noch die gleichen sind.

           


        

    

        
            
                Yoga im Büro – Die kleine Auflockerung am Schreibtisch
                
            

            
                Wertschätzung der Geschäftspartner »Der Adler«
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            So geht’s

            Setzen Sie sich mit gradem Rücken auf Ihren Bürostuhl und
                verschränken Sie beide Arme wie in der Abbildung. Spüren Sie die Dehnung im
                Schultergürtel. Halten Sie die Position 6-8 Atemzüge und wiederholen Sie dann die
                Übung zur anderen Seite.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	dehnt die Rücken-, Schulter- und Nackenmuskeln,

            	trainiert die Atemmuskulatur.


            
                Yoga im Büro: Zeigen Sie, dass Menschen Ihnen wichtig sind

            Wer anderen Menschen Wertschätzung schenkt, schafft die
                Basis für gute Beziehungen und persönliche Verbundenheit. Und das ist die Grundlage
                für Networking. 

            Wertschätzung lässt sich am besten ausdrücken durch
                ehrliches Interesse und Aufmerksamkeit, durch Zuwendung. Liefern Sie Ihren
                Geschäftspartnern also nicht nur Zahlen und Waren, sondern vor allem Wertschätzung.
                Zeigen Sie ihnen, dass Sie sie – unabhängig von Funktion und Status – als Mensch und
                eigenständige Persönlichkeit schätzen und wahrnehmen. Zeigen Sie Ihren Mitarbeitern
                und Geschäftspartnern, dass sie ihnen wichtig sind. 

            Es müssen nicht immer große Worte sein: Lassen Sie Ihr
                Gegenüber durch Verhalten, Mimik und Gesten spüren, dass Sie es anerkennen. Doch
                bedenken Sie: Körpersprache ist ein Zusammenspiel aus Mimik, Gestik und Haltung, die
                Sie kaum vollständig durch den Verstand kontrollieren können. Ihr Körper drückt eher
                unwillkürlich Ihre Einstellung zum Gegenüber aus. Wenn Sie keine Wertschätzung
                empfinden, werden Sie sie auch nicht glaubhaft ausdrücken können.
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                        Mit der richtigen inneren Einstellung sind Sie bereit und
                fähig, den anderen anzuerkennen und dies durch Ihr Verhalten auszudrücken.

            
                

            

            Teamarbeit »Drehsitz«
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            So geht’s

            Setzen Sie sich aufrecht auf Ihren Bürostuhl und schlagen
                Sie das linke Bein über das rechte. Richten Sie nun Ihren Oberkörper auf und drehen
                Sie ihn nach rechts.

            Atmen Sie ruhig weiter und lösen Sie die Haltung nach
                einigen Atemzügen wieder. Wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	stärkt Ihre Flexibilität in Körper und Geist, 

            	dehnt und dreht die Wirbelsäule sanft,

            	verbessert Ihre Teamfähigkeit.


            
                Yoga im Büro : Praktizieren Sie Teamgeist

            Einem einzelnen Menschen Wertschätzung zu geben, ist noch
                relativ einfach. Schwieriger wird es in der Gruppe, denn jedes Teammitglied achtet
                auf die Aufmerksamkeit, die Sie ihm entgegenbringen. 

            Die meisten Geschäfte des Wirtschaftslebens basieren auf
                Teamarbeit. Teamgeist zu praktizieren, ist oftmals jedoch gar nicht so einfach. Es
                bedeutet: delegieren zu können, Vertrauen in andere zu setzen und unterschiedliche
                Charaktere zu dulden. Es heißt aber auch Widerspruch und abweichende Meinungen in
                die Entscheidungsfindung einzubeziehen, überhaupt sich Zeit zum Zuhören zu nehmen.

            In der Teamarbeit spiegelt sich die Yogaphilosophie
                entscheidend wieder: Der Yogi strebt auch stets nach Einheit – nach Einheit von
                Körper, Geist und Psyche. Die ursprüngliche Bedeutung von Yoga ist Einheit,
                Vereinigung.

            Üben Sie mit dem Drehsitz bewusst nach allen Seiten zu
                schauen und allen Gesprächspartnern Aufmerksamkeit zu schenken. Übergehen Sie
                niemanden!

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Ungleichgewicht im Team ist auf Dauer für alle
                unbefriedigend. Streben Sie nach Möglichkeit immer ein Gleichgewicht im Team an.

            
                

            

            Anerkennung ausdrücken »Rückbeuge«
            

            

                [image: images]
            

            So geht’s

            Stellen Sie zunächst die Rückenlehne so ein, dass sie
                federnd nachgeben kann. 

            Setzen Sie sich gerade auf Ihren Bürostuhl, beide Füße
                stehen auf dem Boden. Heben Sie nun beide Arme in Richtung Decke und atmen Sie dabei
                ein. Dehnen Sie sich so weit zurück, wie Ihr Körper und der Stuhl es zulassen.

            Kommen Sie langsam zurück in die Ausgangsposition und
                atmen Sie dabei aus. Wiederholen Sie die Übung mehrmals. 

            So wirkt’s

            Die Übung

            	sorgt für frische Lebensenergie,

            	lässt Sie mehr Sauerstoff aufnehmen,

            	dehnt die Muskeln angenehm. 


            
                Yoga im Büro: Geben Sie Ihren Kollegen Sicherheit

            Neben Wertschätzung wünschen sich die meisten Menschen
                Anerkennung. Im Gegensatz zur Wertschätzung ist Anerkennung stets leistungsbezogen.
                Anerkennung gibt Ihren Kollegen und/oder Geschäftspartnern die Bestätigung, das
                Richtige zu tun, auf dem richtigen Weg zu sein. Ein richtiger Yogi wird, unabhängig
                von der Anerkennung anderer, gleichwohl stets bereit sein, anderen die Anerkennung
                zu geben.

            Etwas anzuerkennen bedeutet, einfach auszusprechen, wenn
                Sie etwas an einem anderen schätzen. Auf diese Weise ist man in einem hohen Grad
                authentisch, da man seine inneren Gedanken ausformuliert. Viele schaffen diesen
                Schritt nicht, weil es ihnen vielleicht in diesem Moment peinlich ist, den anderen
                zu loben, oder weil sie glauben, dass hierfür nicht die richtige Zeit ist.
                Anerkennung auszusprechen heißt somit, die Situation voll zu erfassen, sich auf sein
                Gegenüber einzustellen und das auch zu formulieren, was man denkt

            Überlegen Sie immer wieder, in welchen Situation Sie
                Anerkennung ausdrücken können. Ihre Anerkennung bringt Ihren Geschäftspartnern
                und/oder Mitarbeitern Sicherheit und gibt ihnen Kraft für neue Erfolge.

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Wer mit Anerkennung spart, spart am falschen
                Platz.
Dale Carnegie

            
                

            

            Verneigen vor dem Geschäftspartner »Vorbeuge«
            

            

                [image: images]
            

            So geht’s

            Setzen Sie sich bequem auf Ihren Bürostuhl und stützen Sie
                sich mit Ihren Ellenbogen auf den Knien ab. Die Hände fallen locker nach unten. 

            Lassen Sie auch den Kopf locker hängen. Atmen Sie 2-3
                Minuten ganz ruhig und versuchen Sie dabei, die Ausatmung zu verlängern.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	erfrischt den Körper, 

            	lässt Sie mehr Sauerstoff aufnehmen, 

            	dehnt die Muskeln angenehm.


            
                Yoga im Büro: Arroganz vermeiden

            Die Würde des Geschäftspartners wird am schnellsten durch
                Überheblichkeit und Arroganz verletzt. Überheblichkeit ist häufig eine
                Gedankenlosigkeit, Arroganz hingegen lässt auf tiefe seelische Unsicherheit
                schließen. 

            Jegliche Form von Arroganz schafft Feinde und zerstört
                Verbindungen. Denken Sie daran, dass Menschen oft empfindlicher sind als man denkt:
                Ein Kopfnicken zur Begrüßung wird erkannt und abgespeichert. Fehlt es, gilt man
                schnell als arrogant. Es sind oft Kleinigkeiten, die Ihren Stand verbessern oder
                verschlechtern können. 

            Überprüfen Sie sich immer wieder, was Sie selbst bei
                anderen Geschäftspartner oder Kollegen als arrogant empfinden, und was an Ihrem
                eigenen Verhalten so gewertet werden könnte. Häufig ist einem selbst gar nicht
                bewusst, dass andere Menschen das eigene Verhalten als arrogant empfinden könnten. 

            Vermeiden Sie alles, was irgendwie arrogant sein könnte,
                und verneigen Sie sich in Gedanken vor Ihrem Geschäftspartner.

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Mit Bescheidenheit und Charisma kommen Sie mit Sicherheit
                weiter als mit Arroganz.

            
                

            

            Ein Auge zudrücken »Augenübungen«
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            So geht’s

            Halten Sie den Kopf gerade und blicken Sie geradeaus. 

            Nun schauen Sie abwechselnd nach rechts und links, dann
                nach oben und unten – ohne Ihren Kopf zu bewegen. 

            Wiederholen Sie die Übung 2-3 Minuten. 

            So wirkt’s

            Die Übung

            	verbessert Ihre Sicht,

            	trainiert Ihre Augenmuskeln.


            
                Yoga im Büro: Jeder macht mal Fehler

            Seien Sie großzügig mit Geschäftspartnern und/oder
                Kollegen, wenn es um Fehler geht oder wenn eine Sache mal nicht optimal gelaufen
                ist. Sicher unterläuft Ihnen selbst hin und wieder auch mal ein Fehler.
                Gelegenheiten gibt es viele. Ein Geschäftskollege hat vergessen, Sie anzurufen?
                Macht nichts, dann haben Sie einen Gefallen bei ihm gut. Das Protokoll der letzten
                Tagung fehlt immer noch? Sie haben gelernt zu warten.

            Irren ist menschlich, Fehler unterlaufen nun mal – dem
                Geschäftspartner oder Kollegen sind die eigenen Fehler sicher selbst schon peinlich
                genug. Helfen Sie, indem Sie großzügig darüber hinweg sehen. Bei aller
                Gewinnmaximierung und Effizienzsteigerung – es geht (wahrscheinlich) nicht um
                Menschenleben. Aber Ihr Leben wird durch eine großzügigere Betrachtungsweise
                menschlicher.

            Versuchen Sie bewusst übertriebenes Perfektionsstreben
                abzulegen. Sie werden sehen, wie viel wohler Ihre Geschäftspartner und Sie selbst
                sich fühlen. 

            

                
                    	
                        !

                    
                    	
                        Großzügigkeit lebt von Vertrauen. Vertrauen Sie darauf,
                dass sich am Ende alles ausgleicht.

            
                

            

            Nehmen Sie es leicht »Schultern rollen«
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            So geht’s

            Stehen oder sitzen Sie mit gerader Wirbelsäule. Beginnen Sie eine
                Schulter leicht hoch, zu den Ohren zu ziehen. Ziehen Sie die Schulter dann wieder
                hinunter Richtung Boden. Achten Sie
                gleichzeitig auf Ihren Atem.

            Wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite.
            

            So wirkt’s

            Die Übung

            	lockert die Hals- und Schultermuskulatur,

            	lässt Sie entspannter arbeiten.


            
                Yoga im Büro: Bringen Sie Leichtigkeit in Ihren Berufsalltag

            Gerne begegnen wir den Unwägbarkeiten des Alltages mit
                dicht gepackter Schwere. Wir wälzen Probleme, diskutieren Ängste, bestärken uns in
                unseren Sorgen und schimpfen über das Wetter. Dabei übersehen wir häufig, dass neben
                der ganzen Schwere auch Leichtigkeit verborgen sein kann. 

            Bringen Sie ein wenig Leichtigkeit in Ihren Berufsalltag.
                Nehmen Sie Sachen, die Sie sowieso nicht ändern können, ruhig auf die „leichte
                Schulter“. Wohlgemerkt: Es geht hier nicht um Nachlässigkeit oder Sorglosigkeit. Es
                geht darum, dass Sie auch die leichtere Seite des Lebens erkennen: Betrachten Sie
                einfach mal in der Mitte des Tages für einige Minuten die beschwingtere, mühelosere
                und unkompliziertere Seite des Lebens und leben Sie sie aus. Lassen Sie sich ein auf
                das Abenteuer unseres Alltages. Räumen Sie den positiven Gedanken und Gefühlen Platz
                ein. Morgens auf dem Weg an der Cafébar einen Espresso? Warum nicht? Mittags mit dem
                Kollegen eine Spaziergang? Nur zu!
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                        Was hindert Sie daran, einmal „leicht“ zu leben?

           

 
            
                Ein entspanntes Umfeld schaffen »Kopf neigen«
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            So geht’s

            Sitzen oder stehen Sie mit aufrechter Wirbelsäule und
                blicken Sie geradeaus. Beginnen Sie ganz langsam, das rechte Ohr zur rechten
                Schulter zu ziehen. Spüren Sie die angenehme Dehnung auf der linken Seite.

            Rollen Sie nun den Kopf in Zeitlupe nach vorn und dann
                nach rechts (niemals nach hinten!) Rollen Sie weiter nach links, bis das linke Ohr
                zur linken Schulter zeigt.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	beseitigt Steifheit,

            	beseitigt eine mögliche Fehlhaltung,

            	beugt Spannungskopfschmerz vor,

            	erhöht die Flexibilität im Nacken.


            
                Yoga im Büro: Finden Sie Zeit für sich selbst 

            Die Gesellschaft bereitet uns auf Aktivität vor, auf
                Ehrgeiz, auf Schnelligkeit, auf Effektivität. Sie bereitet uns nicht darauf vor, zu
                entspannen, nichts zu tun und auszuruhen. Alle Arten von Ruhe werden als Faulheit
                verdammt. Die ganze Gesellschaft ist auf Arbeit ausgerichtet. 

            Nehmen Sie sich hin und wieder eine Auszeit, um zu
                entspannen. Sie werden sehen: Die Entspannung wird die Qualität Ihrer Arbeit
                verändern. Sie werden weniger Fehler als vorher begehen, denn Sie sind zentrierter
                und ausgewogener. Entspannung birgt geheimnisvolle Kräfte, sie ist jedoch nicht mit
                Faulheit zu verwechseln. 

            Das soll nun keineswegs heißen, dass Sie den ganzen Tag
                nur Dolce Vita haben sollen. Erledigen Sie Ihre Arbeit, aber finden Sie eine gewisse
                Zeit für sich selbst. Sie werden überrascht sein, welche tieferen Einsichten Sie von
                sich selbst erhalten werden, wenn Sie sich täglich bewusst für eine kurze Zeit
                entspannen.
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                        Sie sind kein Verlierer, auch wenn Sie nicht täglich unter
                Stress stehen. Sie sind jedoch auch automatisch kein Gewinner, wenn Sie dauerhaft
                unter Stress arbeiten.

            
                

            

                        Sich in Geduld üben »Fußgelenke rollen«
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            So geht’s

            Stehen oder sitzen Sie aufrecht. Heben Sie nun einen Fuß
                an und beginnen Sie, ihn auf und ab zu bewegen.

            Führen Sie die Übung ganz langsam aus, atmen Sie ruhig.
                Wiederholen Sie die Übung mit dem anderen Fuß.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	mobilisiert die Fußgelenke,

            	regt die Durchblutung der Beine an,

            	trainiert leicht die Muskulatur der Beine.


            
                Yoga im Büro: Lassen Sie Geduld walten

            „Geduld ist das Schwert des Weisen“, sagt man im Yoga.
                Geduld gilt als eine der höchsten Tugenden überhaupt. Geduld hat viel mit der
                Freiheit des Geistes zu tun. Wir können Probleme umso besser lösen bzw. deren
                Lösungen ansteuern, wenn unser Denken frei und ungehindert ist.

            Im Zustand der Ungeduld ist unser Denken auf einen
                bestimmten Auslöser fixiert. Die Leistungsfähigkeit unseres Gehirnes vermindert sich
                deutlich. Es ist, als würde ein Vorhang unser Blickfeld einschränken. Lösungen, die
                in gutem Zustand sofort ins Auge fallen, sind dann unsichtbar. Man ist fast wie
                benebelt. 

            Geduld vereint alles, was im Yoga angesagt ist:
                Konzentration, Ausdauer, Aufmerksamkeit und Respekt. 
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                        Wenn Sie das nächste Mal ärgerlich sind: Seien Sie
                geduldig mit Ihren Geschäftspartnern und/oder Kollegen. Jeder hat seine eigene
                Weltsicht, seinen eigenen Rhythmus, seine eigenen Ziele, die er verfolgt. Seien Sie
                auch mit sich selbst geduldig.

            
                

            

                        Höflichkeit »Fußbewegungen«
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            So geht’s

            Stehen oder sitzen Sie aufrecht. Heben Sie nun einen Fuß an und beginnen
                Sie, den Fuß zu kreisen. 

            Führen Sie die Übung langsam und bewusst aus. Kreisen Sie dann in der
                Gegenrichtung. 

            Wiederholen Sie die Übung mit dem anderen Fuß.

            So wirkt’s

            Die Übung

            	mobilisiert die Fußgelenke,

            	regt die Durchblutung der Beine an,

            	trainiert leicht die Muskulatur der Beine.


            
                Yoga im Büro: Höflichkeit 

            Umgangsformen, die Höflichkeit zum Ausdruck bringen, sind
                im Geschäftsleben unerlässlich. Vom Bewerbungsgespräch über Vertragsverhandlungen
                bis hin zu Präsentationen vor dem Vorstand. Guter Stil erschöpft sich nicht in
                feinen Anzügen.

            
                Höflichkeit ist eine Einstellung, die einen
                respektvollen Umgang gegenüber sich selbst und vor allem gegenüber anderen Menschen
                gebietet. Durch höfliches Verhalten können Sie die Zusammenarbeit enorm erleichtern
                und entspannte Verbindungen schaffen. Dadurch fällt es leichter, sich auch in
                schwierigen Situationen wieder anzunähern. Damit ist Höflichkeit ein Mehrwert, den
                Sie Ihren Geschäftspartnern bieten können.

            Ihr Verhalten sagt in erster Linie etwas über Sie selbst
                aus. Achten Sie daher auf Höflichkeit – unabhängig in welche Richtung Sie
                kommunizieren: Zeigen Sie stets Respekt vor Menschen, und nicht in erster Linie vor
                Funktionen. 

            Achten Sie aber auch darauf, dass Höflichkeit nicht zur
                Floskel wird. Andere Menschen können das spüren. Versuchen Sie immer, mit dem
                Gegenüber Blickkontakt zu halten, wenn Sie mit ihm sprechen. 
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                        Aufmerksamkeit ist die schönste Form von Höflichkeit.

            
                

            

                        Alle Fünfe gerade sein lassen »Fingerübungen«
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            So geht’s

            Strecken Sie langsam und bewusst die Finger der linken Hand und halten
                Sie diese Spannung.

            Machen Sie nun kraftvoll eine Faust und strecken Sie dann die Finger
                wieder. Führen Sie die Bewegung langsam und bewusst aus.

            Wiederholen Sie die Übung mit der anderen Hand. 

            So wirkt’s

            Die Übung

            	aktiviert die Reflexzonen der Hände,

            	dehnt Sehnen und Bänder der Unterarme.


            
                Yoga im Büro: Perfekte Menschen gibt es nicht

            Wir sind in allem, was wir denken, fühlen, wollen und tun,
                auf Perfektion aus. Dies scheint etwas typisch Menschliches zu sein: Wir wollen
                unsere Leistungen scheinbar ständig verbessern und optimieren. Wir geben uns nicht
                mit dem Erreichten zufrieden und richten uns nicht behaglich darin ein, sondern
                streben danach, es zu übertrumpfen.

            Bedenken Sie: Perfekte Menschen gibt es nicht, und wenn es
                sie gäbe, wären sie langweilig. Lassen Sie daher auch mal alle Fünfe gerade sein.
                Schließen Sie Kompromisse –das Leben ist schließlich auch nicht perfekt, selbst wenn
                die Werbung uns das stets suggerieren will. 

            Wenn Sie „alle Fünfe gerade lassen“, entfällt der
                Perfektionsdrang, und damit auch der häufig hiermit verbundene Stress. Überlegen
                Sie: In welchen Situationen hatten Sie in der Vergangenheit zu viel
                Perfektionsdrang? Wann wäre in naher Zukunft ein guter Zeitpunkt, um einmal „alle
                Fünfe gerade sein lassen zu können“. Denn wie sagte schon Winston Churchel:
                „Perfektion ist Lähmung.“
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                        Seien Sie niemals streng mit anderen, gestehen Sie sich
                auch selbst zu, einmal nicht perfekt zu sein.

            
                

            

        

    

        
            Übungsreihen für jeden Tag
            

            Wenn Sie die Übungen der letzten beiden Kapitel
                beherrschen, können Sie nun auch kleine Übungsreihen absolvieren. Die Reihen setzen
                sich zusammen aus den einzelnen, eben besprochenen Übungen. 

            Sie wissen ja: Es kommt beim Yoga nicht darauf an, dass
                Sie die Übungen genau wie in der Abbildung durchführen. Passen Sie die Übung stets
                an Ihren Körper an. Wenn Sie nicht ganz mit den Armen herunterreichen – kein
                Problem, beugen Sie einfach die Beine. Trainieren Sie die folgenden Übungsreihen am
                besten morgens vor dem Frühstück.

            Nehmen Sie sich nicht zu viel vor. Viele Leute sind am
                Anfang begeistert und nehmen sich vor, jeden Tag mindestens eine halbe Stunde zu
                üben. Meistens bleibt es bei diesem Vorhaben. 

            Wenn Sie das, was Sie sich vornehmen, durchziehen, stärken
                Sie gleichzeitig Ihr Durchhaltevermögen und Ihren Willen. Sie werden außerdem
                merken, dass Ihnen Bewegung und Achtsamkeit gut tun. Dann werden Sie (vielleicht?)
                von sich aus mehr machen wollen. 
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                        Setzen Sie sich kleine Ziele, die Sie einhalten können.

            
                

            

            Sonnengruß »Surya Namaskar«
            

            Das einfachste Übungsprogramm, bei dem alle wichtigen
                Bewegungsrichtungen der Wirbelsäule enthalten sind, ist der Sonnengruß, Surya
                Namaskar. Surya ist der Sonnengott in der Indischen Mythologie, der für Gesundheit
                und ein langes Leben zuständig ist. 

            

                [image: images]
            

            Kurzprogramm »Besser als gar nichts«
            

            Eine Übung ist auf jeden Fall besser als keine Übung.
                Halten Sie jede Übung ca. 5-6 tiefe, lange Atemzüge, wiederholen Sie sie
                gegebenenfalls zur anderen Seite. Dieses kleine Programm reicht schon, um entspannt
                in den Tag zu gehen.
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            Im Hotel »Zwischen Bett und Dusche«
            

            Wenn Sie im Hotel keine Yogamatte haben, können Sie die
                hier aufgeführten Übungen im Stehen ausführen. Sie werden sehen: der Geschäftstermin
                läuft umso besser.

            Halten Sie jede Übung 5-6 tiefe, lange Atemzüge,
                wiederholen Sie sie gegebenenfalls zur nächsten Seite.

            Am Wochenende »Das volle Programm«
            

            Wenn Sie Lust auf mehr verspüren, ist dies das geeignete
                Programm. Halten Sie jede Übung wieder 5-6 tiefe, lange Atemzüge, wiederholen Sie
                sie gegebenenfalls zur nächsten Seite.
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                Yoga in Literatur & Internet
                
                
            

            
                Literaturempfehlungen
            

            	Bretz, Sukadev Volker, Die Yogaweisheit des Patanjali für Menschen von
                heute, 3. Auflage 2008

            	Dalman/Soder, Warum Yoga, 4. Auflage, 2007

            	Renée Gueorguiev, Diplomarbeit „Die Yoga-Sutras von Patanjali“.
                Universität Wien, 2007

            	Gross, Stefan, Beziehungsintelligenz, 1997

            	Grün, Anselm, Leben und Beruf, 4. Auflage, 2007

            	Grün, Anselm, Menschen führen, Leben wecken,
4. Auflage, 2007

            	Sriram, R, Patanjali: Yogasutra, Einführung Übersetzung und Erläuterung,
                2006

            	T.K.V. Desikachar, Krusche, Helfried, Das verborgene Wissen bei Freud
                und Patanjali, 2007

            	T.K.V. Desikachar, Über Freiheit und Meditation: Das Yogasutra des
                Patanjali, 3. Auflage, 2006

            	T.K.V. Desikachar, Yoga, Tradition und Erfahrung, 2009

            	Trökes, Anna, Das große Yogabuch, 2000

            	Trökes, Anna, Yoga, Was Sie schon immer wissen wollten, 2005

            	Trökes, Anna: Yoga, Kraft für die Seele, 2009

            	Zittlau, Jörg, Buddha für Manager, 2002.


            Internetadressen, die weiterhelfen
                
            

            Unter den aufgeführten Links finden Sie nähere
                Informationen zu den genannten Yoga-Traditionen. Klicken Sie einfach einmal durch,
                um sich ein Bild zu verschaffen.

            	
                www.ashtanga.com
            

            	
                www.iyengar-yoga-deutschland.de
            

            	
                www.jivamukti.de
            

            	
                www.3ho.de
            

            	
                www.poweryoga.com
            

            	
                www.sivananda.eu/de/
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                1 Diese kleine
                Einführung basiert auf klassischem Hatha-Yoga.

            
                2
                In diesem Büchlein sind stets nur die
                    Endpositionen abgebildet.
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