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    Hier finden Sie angeleitete Übungsreihen zu den Themen Achtsamkeit entfalten, Weite und Leichtigkeit erfahren, Maitri-Meditation, Dankbarkeit erfahren und Glück erfahren:


    Kostenloses Streaming auf:


    www.gu-balance.de/buch/yoga-glueck-streaming


    Dort jeweils bei Name und Passwort eingeben: yogaglueck
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    »Was ich heute denke, werde ich morgen sein!«


    Anna Trökes (frei nach Buddha)
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    »Glück entsteht im Kopf – durch Achtsamkeit und bewusste Enscheidung.«


    Dr. Bettina Knothe

  


  
    


    LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


    die Yogis wussten es schon immer, und die moderne Glücksforschung hat es inzwischen bewiesen: Glück ist machbar!


    Sie werden staunen, was Sie alles tun können, um sich glücklich zu fühlen – und wie einfach es eigentlich ist. Wohlstand jedenfalls ist mitnichten Voraussetzung für Glück, denn wahres Glück kommt von innen. Bei unseren Recherchen sind wir zunächst der Frage nachgegangen, was glücklich macht und warum es negative Gefühle überhaupt gibt. Wir haben herausgefunden, dass die starke Fokussierung des Menschen auf alles Negative einen biologischen Grund hat. Schenken Sie jedoch dem Positiven in Ihrem Leben dreimal mehr Beachtung – etwa durch Achtsamkeit –, kommen Sie Ihrem Glück ein ganzes Stück näher.


    Wir sind, was wir denken


    Aktuelle Erkenntnisse der Positiven Psychologie und der Neurobiologie belegen eindrucksvoll, dass die menschliche Fähigkeit, Glück zu erfahren, maßgeblich davon abhängt, was im Kopf passiert. Dabei spielt das limbische System eine wesentliche Rolle, denn hier werden die emotionalen Antworten auf alles gegeben, was Sie erleben. Vor diesem Hintergrund haben wir alltagstaugliche Übungen für Sie zusammengetragen, die Ihnen dabei helfen werden, Ihr Glückspotenzial zu entfalten. Wie das geht, lesen Sie im zweiten Kapitel. Die moderne Glücksforschung hat also auf wunderbare Weise ein jahrtausendealtes Konzept bestätigt. So besagt bereits die Yogaphilosophie, dass wir sind, was wir denken! Deshalb ist es nicht nur sinnvoll zu hinterfragen, welchen Denkmustern Sie verhaftet sind, sondern auch, ob diese Denkmuster positive Gefühle zulassen. Das Glas ist also halb voll – und Sie können es weiter anfüllen! Ein achtsamer Geist ist nämlich jederzeit in der Lage, sich auf das Mögliche und Gelingende auszurichten und das Gute in allem zu erkennen.


    Asanas, die happy machen


    Die Meister des Yoga haben schon vor Jahrhunderten Asanas entwickelt, die es den Übenden ermöglichen, wahres Glück zu erfahren, denn sie ahnten ja bereits, dass die Quellen des Glücks im Inneren des Menschen liegen. Auf der Basis dieser Erkenntnisse stellen wir im dritten Kapitel Yogaübungsreihen vor, die sich positiv auf Ihr limbisches System auswirken und Sie dadurch nachhaltig glücklich machen.


    Der Schlüssel zum Yogaglück ist dabei die geistige Ausrichtung bei der Ausführung der Asanas, denn die Gleichzeitigkeit von körperlicher Erfahrung und geistiger Ausrichtung führt zum emotionalen Erleben aller Aspekte von Glück. Dabei können Sie aus den unterschiedlichsten Glücksaspekten wählen: von Dankbarkeit über Weite und Leichtigkeit bis hin zu Achtsamkeit und Mitgefühl. Über die Streaming-Funktion werden Sie achtsam und mit extra dafür komponierter Musik durch fünf ausgewählte Übungsreihen und eine Meditation geführt, sodass Sie sich ganz der Erfahrung hingeben können.


    Wir wünschen Ihnen neue Einsichten und viel Freude auf Ihrem persönlichen Weg ins Glück.


    Mögen alle Wesen glücklich und frei von Leid sein!
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    GLÜCK IST MACHBAR


    
      »Jeder ist seines eigenen Glückes Schmied!« Nach den Erkenntnissen der Glücksforschung scheint an diesem Sprichwort viel dran zu sein. Lesen Sie, was nötig ist, um Glück zu erfahren – nicht nur als Glücksmoment, sondern als Grundgefühl Ihres Lebens. Da das wahre Glück weitgehend unabhängig ist von äußeren Faktoren wie Besitz, Aussehen oder Gesundheit, steht es im Prinzip jedem Menschen offen. Entdecken Sie auf den folgenden Seiten den Zugangscode zu einem glücklichen Leben!
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      WAS IST EIGENTLICH GLÜCK?

    


    
      Wenn von Glück die Rede ist, dann denken die meisten Menschen wahrscheinlich daran, ausgelassen oder total zufrieden zu sein und keine Sorgen mehr zu kennen. Ein glückliches Leben ist für viele von uns gleichbedeutend mit einem Leben in Freude und Sicherheit: ein sorgenfreies Leben, in dem wir nicht leiden und uns nicht leer und unzufrieden fühlen, sondern Ruhe, Gelassenheit und nährende Beziehungen erfahren.

    


    Mit der Frage, was das Glück sei, beschäftigen sich Philosophen und Schriftsteller seit Hunderten von Jahren. Und es sind die Dichter, die uns die sinnlichsten und intensivsten Beschreibungen von Glück schenkten und schenken. Im alltäglichen Leben ist Glück ein Begriff, den jeder Mensch ganz selbstverständlich seit seiner Kindheit verwendet. Wir haben Glück, wenn wir an einer misslichen Situation gerade noch vorbeischlittern. Rückblickend sprechen wir von Zeiten in unserem Leben, in denen wir richtig glücklich waren. Oder wir empfinden in einem bestimmten Augenblick so große Freude, dass wir sagen: »Ich bin richtig glücklich.«


    Glück existiert in unserer Erinnerung an Vergangenes und im Erleben der Gegenwart, aber nie in der Zukunft. Für die Zukunft wird Glück gewünscht – für die Ehe, für das neugeborene Kind, zum Geburtstag oder für eine Prüfung –, aber planen können wir es scheinbar nicht.


    Glück scheint ein facettenreiches Phänomen zu sein zwischen Erinnerung, Erleben und Ersehntem. Was also ist Glück? Das Wort Glück hält erst sehr spät – ab dem12. Jahrhundert – Einzug in den deutschen Wortschatz, und bis heute ist man sich nicht hundertprozentig sicher, wovon es sich herleitet. Seine Urform scheint wohl das niederhochdeutsche »gelucke« oder »lucke« gewesen zu sein; dessen ursprüngliche Bedeutung war »gelingen«, »gut ausgehen«, »gut enden« oder auch »passen«. Alle diese Bedeutungen legen nahe, dass wir Glück nicht machen können, sondern dass uns vielmehr etwas glückt (also gelingt) oder dass etwas einen glücklichen Ausgang nimmt, weil wir eben Glück gehabt haben.


    Da das Wort Glück also keine lange Tradition in der deutschen Sprache hat, wundert es auch nicht, dass wir es recht undifferenziert gebrauchen. Wir benutzen dasselbe Wort für »Glück haben« (Zufallsglück), »Glück erfahren« (Glücksmoment) und »Glück durch Wachstum, wenn etwas gelingt und Freude macht« (Glück der Fülle). Im Englischen wird demgegenüber mit den Begriffen »luck« (das zufällige Glück), »happiness« (Zustand des Glücks, Freude) und »enjoyment« (Genießen des Glücks, Vergnügen) genauer unterschieden. In Frankreich kennt man sogar vier umgangssprachliche Differenzierungen »le bonheur« (Glück in jeder Form: ewig, vergänglich und so weiter), »la chance« (Glück haben), »la fortune« (Glück bezogen auf Besitz) und »le hasard« (das zufällige Glück).


    Obwohl die deutsche Sprache in nur einem Wort alles bündelt, was an Glückserfahrungen möglich ist, ist unser Wortschatz in seinen Redewendungen zu dem, was wir als Glück empfinden, dann doch sehr facettenreich. Hier unterscheiden wir genau zwischen »glücklicherweise«, »glücken«, »glückhaft« und »glückselig«. Wir wissen, dass »wir unserem Glück nicht hinterherrennen können«, sondern dass vielmehr »das Glück uns gewogen sein muss«. Dann können »wir von Glück sagen« und »uns glücklich schätzen«. Vielleicht stellen wir auch fest, dass wir »unser Glück gemacht haben«, weil »das Glück mit dem Tüchtigen ist« und wir »unseres Glückes Schmied« waren. Diese Redewendungen zeigen zweierlei: zum einen, dass das Glück zufällig zu sein scheint, zum anderen, dass wir aktiv dazu beitragen können, glücklich zu werden. Für diesen zweiten Aspekt interessiert sich dieses Buch.


    Warum sind wir nicht dauernd glücklich?


    Schon seit der Antike ist das geflügelte Wort belegt, dass »jeder seines Glückes Schmied« sei. Das Schmieden des Glücks lässt uns an harte, kraftvolle und ausdauernde Arbeit denken, die Wissen und Konzentration erfordert. Die Idee des Schmiedens von Glück, die dem römischen Konsul Appius Claudius Caecus (um340–273v. Chr.) zugeschrieben wird, weist darauf hin, dass die Menschen seit jeher dafür und daran arbeiten müssen, glücklich zu werden und glücklich zu bleiben.


    GLÜCK IST NICHT GLEICH ZUFRIEDENHEIT


    Glück wird häufig auch mit Zufriedenheit gleichgesetzt. Beide, so empfinden es viele Menschen, bedingen einander, und es gibt Glück nicht ohne Zufriedenheit beziehungsweise umgekehrt. Doch mit dem Glück und der Zufriedenheit verhält es sich, wie mit den zwei Seiten einer Medaille. Wissenschaftliche Studien aus den letzten Jahren beschreiben, dass Menschen Glück vor allem als eine Augenblickserfahrung empfinden, von der sie aber auch gar nicht erwarten, dass sie dauerhaft ist, sonst wäre es ja kein Glück.


    Zufriedenheit dagegen sei zwar nicht so eine emotionale Gipfelerfahrung wie Glück, halte dafür aber länger. Einige Glückspsychologen verwenden beide Begriffe synonym, andere differenzieren: So ist Zufriedenheit eher das Ergebnis eines kognitiven Bewertungsprozesses, Glück dagegen ein intensiver Gefühlszustand. Wir können demnach zufrieden sein, wenn wir auf Gelungenes und positiv Erlebtes zurückblicken, ohne dass wir dabei zwangsläufig körperliche Glücksgefühle empfinden.


    Der Psychologieprofessor Martin Seligman arbeitet in seinem Konzept der Positiven Psychologie an der Stelle, wo es um die Unterscheidung von Glück und Zufriedenheit geht, mit einem dritten Begriff, dem Wohlbefinden. Seiner Ansicht nach ist Wohlbefinden ein System aus mehreren Elementen, mit dem es gelingt, Glück von unterschiedlichen Seiten her zu bestimmen und zu beschreiben. Diese Elemente sind: positive Gefühle, Engagement, Beziehungen, Sinn und Zielerreichung (Erfolg). Glücklich sein und Lebenszufriedenheit werden in dieser Systematik den tief empfundenen positiven Gefühlen zugeordnet. Keines dieser Elemente definiert für sich allein Wohlbefinden; jedes einzelne trägt vielmehr dazu bei.


    DEN GLÜCKSMYTHEN AUF DER SPUR


    Doch bevor wir den Zusammenhang von Glück und Wohlbefinden näher untersuchen, noch einige Worte zu den irrigen Vorstellungen darüber, was das Glück sei. Glücksmythen gibt es viele, und bestimmt kennen Sie welche. Die Psychologin Sonja Lyubomirsky beschreibt in ihrem Buch Glücklich sein drei Hauptmythen von Glück, mit denen Menschen aufgewachsen sind, die in der westlichen, christlichen Gesellschaft sozialisiert und erzogen wurden.


    Mythos1: Das Glück muss man suchen


    Wer glaubt, das Glück müsse erst draußen in der Welt gefunden werden, der meint, allein die äußeren Umstände seien dafür verantwortlich, dass wir glücklich werden. Nur im Außen, in dem Traumpartner, in der Traumwohnung, im Traumurlaub findet man angeblich sein ganz persönliches, vorherbestimmtes Glück. Das ganz persönliche Glück ist also irgendwo in der Welt, und man muss sich sein ganzes Leben lang bewegen und danach suchen. Diese Haltung schützt in ganz wunderbarer Weise davor, sein Glück selbst in die Hand zu nehmen. Sollten Sie irgendwann zufällig irgendwo in der Welt Ihr Glück finden, dann haben Sie trotz Ihrer intensiven Bemühungen schließlich doch nur Glück gehabt.


    Mythos2: Um glücklich zu werden, muss sich einiges ändern


    »Wenn ich nur dieses oder jenes täte oder wenn sich doch nur dieses und jenes änderte, dann würde ich automatisch glücklich werden.« Glaubenssätze wie dieser suggerieren, dass Veränderung bestimmter Lebensumstände in der Zukunft zum Glück führt. Es gibt nicht wenige Menschen, die es sogar unglücklich macht, wenn sie sich an frühere Glücksmomente erinnern, weil sie davon überzeugt sind, das Glück von damals nicht noch einmal erleben zu können. Gedanken wie diese halten uns davon ab, all das zu erkennen und aus dem zu schöpfen, was wir jetzt in diesem Moment zum Glücklichsein in uns tragen. Tatsächlich zeigen Studien, etwa von Sonja Lyubomirsky, dass die Änderung äußerer Umstände nur zehn Prozent unseres Glücksniveaus ausmacht, bewusste klare Entscheidungen und ihre aktive Umsetzung dafür aber bis zu40Prozent. Immerhin 50Prozent unseres persönlichen Glücksniveaus werden durch einen sogenannten Glücksfixpunkt (siehe >) genetisch festgelegt. Und das bringt uns zum dritten Mythos.


    Mythos3: Glück hat man, oder man hat es eben nicht


    Sehr verbreitet ist die Meinung, dass manche Menschen quasi mit einem Gen zum Unglücklichsein auf die Welt kommen. Unglück ist demnach etwas Angeborenes, das man nicht mehr abschütteln kann. Menschen mit dieser Überzeugung können sich kaum vorstellen, dass sie selbst etwas dafür tun können, um Glück und Freude zu empfinden.


    IHR PERSÖNLICHER GLÜCKSFIXPUNKT


    Die Zwillingsforschung jedoch wiederlegt diese Mythen. Vergleiche von genetisch identischen Menschen zeigen, dass jeder Zwilling über einen individuellen Glücksfixpunkt verfügt – also ein Basisgefühl von Glück, das im Kern nicht veränderbar ist. Es bestimmt, wie glücklich ein Mensch werden kann. Auf diesem Punkt pendelt sich der Gemütszustand nach Enttäuschungen und Krisen, aber auch nach Triumphen und Hochstimmungen immer wieder ein. Viele weitere wissenschaftliche Untersuchungen kamen zu demselben Ergebnis: Auch wenn Freud und Leid sich abwechseln – stets kommen wir zwischen den Höhen und Tiefen unseres Lebens wieder auf der Ebene unseres persönlichen Glücksfixpunkts an.


    Positiv verändern können Sie Ihren Glücksfixpunkt nicht, denn er ist genetisch festgelegt. Und doch haben Sie die Möglichkeit, Ihr Glücksempfinden zu steigern, denn der Glücksfixpunkt beeinflusst nur50Prozent Ihres maximal möglichen Glücksempfindens. 40Prozent Ihres Glücksempfindens können Sie durch Ihre innere Haltung selbst beeinflussen. Es handelt sich also nicht etwa um Faktoren wie Reichtum, Schönheit, Beziehung, Erfolg und Ruhm, die nachhaltig und dauerhaft Glück und Wohlbefinden verheißen. Vielmehr tritt nach der Euphorie, die positiv veränderte Lebensumstände mit sich bringen, bald ein Phänomen ein, das die Glücksforschung als hedonistische Anpassung bezeichnet. Das heißt: Wir gewöhnen uns physisch wie psychisch beziehungsweise körperlich und emotional schnell an Veränderungen. Das Glück, das man beispielsweise fühlt, wenn man ein neues Zuhause bezieht, einen neuen Job antritt oder eine neue Liebe findet, schwächt sich mit der Zeit langsam, aber sicher wieder ab. Viele Menschen glauben, dass sie glücklicher wären, wenn sie mehr von etwas hätten – mehr Geld, mehr Besitz, mehr Urlaub, mehr Wohnraum, mehr PS unter der Motorhaube und so weiter. Inzwischen ist jedoch wissenschaftlich eindeutig bewiesen, dass dies nicht der Fall ist: Sobald Ihre Grundbedürfnisse und einige Ihrer Luxusbedürfnisse gestillt sind, machen Sie weder ein höherer Kontostand noch ein weiteres Auto oder Haus oder Schmuckstück oder Paar Schuhe glücklicher. Wenn man immer mehr besitzt, ist es sogar wahrscheinlich, dass der Besitz irgendwann beginnt, einen zu belasten. Auch ein Mehr an Bekanntheit, Macht oder Zeit bringt in der Regel eher Probleme mit sich. Die Glücksforscher sagen uns, dass wir nur dann nachhaltig den Zustand von Glück erfahren, wenn es uns gelingt, zum einen das rechte Maß zu finden (also unseren eigenen Glücksfixpunkt zu erkennen) und dann für das Erreichte kontinuierlich Dankbarkeit und Zufriedenheit zu kultivieren.


    Dazu ist es wichtig, auch im Falle von nicht erwünschten Veränderungen im Leben erst einmal das anzunehmen, was man aktuell nicht ändern kann, und sich dann diesen neuen Verhältnissen so gut wie möglich anzupassen. Wenn Ihnen das nicht gelingt, wird Sie die Veränderung belasten und Ihnen Stress verursachen. Gelingt es Ihnen dagegen, sich mit den neuen Umständen irgendwie anzufreunden und eine interessante Herausforderung darin zu sehen, dann werden Sie nach relativ kurzer Zeit zu Ihrem Glücksfixpunkt zurückkehren.


    Erfreulicherweise funktioniert hedonistische Anpassung also auch in die andere Richtung.Und das ist wirklich eine ermutigende Nachricht: Selbst nach schweren Schicksalsschlägen wie Trennung, Krankheit oder einem Unfall kehrt die menschliche Psyche über kurz oder lang zu ihrem glückspunktfixierten Niveau von Glücklichsein zurück.


    
      WARUM SIND WIR NICHT IMMER GLÜCKLICH?


      Die Lebenserfahrung zeigt es, und zahlreiche Forschungsergebnisse belegen es: Der Mensch ist in aller Regel von Natur aus nicht andauernd glücklich. Aber warum eigentlich nicht? Weil die Natur beziehungsweise die Evolution dauerhafte Glücksgefühle wohl als ungünstig für unser Überleben betrachtet hat. Die modernen Neurowissenschaften konstatieren, dass wir Menschen es vor allem so weit gebracht haben, weil wir überall Gefahren witterten, immer schön vorsichtig und misstrauisch waren, uns lieber nach allen Seiten abgesichert haben, als einfach auf unser Glück zu vertrauen. Und dann, wenn das Glück endlich mal da war, haben wir uns angewöhnt zu fragen, ob es auch tatsächlich von Bestand sein wird.


      Diese Einstellung zum Glück war für unsere Vorfahren wahrscheinlich überlebenswichtig. Wenn man sich auf Gefahren und Probleme einstellt, bleibt das Gehirn, bleiben Geist und Verstand wach, aktiv und kreativ. Ganz anders verhält es sich, wenn wir einfach nur zufrieden und satt unser Wohlbefinden genießen.

    


    
      Das Geheimnis des Glücks


      
        Und noch eine gute Nachricht: 40Prozent Ihres Glücksniveaus, so hat die Psychologin Sonja Lyubomirsky nachgewiesen, können Sie selbst bestimmen! Das Geheimnis des Glücks liegt nicht darin, die genetischen Grundlagen, die unseren Glücksfixpunkt festlegen, zu manipulieren. Die sind ohnehin nicht veränder- und kontrollierbar. Allerdings können Sie Ihr Glücksempfinden durch bewusstes Denken und Handeln verändern.


        Das Geheimnis des Glücks liegt also im Handeln: in der Suche nach neuen sinnvollen und erfüllenden Begegnungen, Tätigkeiten und Gedanken und im Verfolgen von Lebenszielen und Werten. Indem Sie sich diese immer wieder bewusst machen, versorgen Sie sie mit Kraft und Energie.

      

    


    In den Erinnerungsspeichern unseres Gehirns, die uns unbewusst aber dennoch unausweichlich mit dem Wissen der Evolution verbinden, ist ganz tief eingespeichert, dass Lebewesen, die eher nervös, ängstlich und misstrauisch sind, eine größere Chance haben, ihre Gene weiterzugeben, als solche, die sich zu sorglos und vertrauensselig durchs Leben bewegen. Wenn es im Unterholz knackt und man schnell aufschaut und alarmiert ist, weil man fürchtet, da sitzt vielleicht ein gefährliches Tier, macht es wenig aus, falls man sich geirrt haben sollte. Fatal ist es dagegen, wenn es knackt und man erst mal denkt: »Och, das wird schon nichts Gefährliches sein«, während sich im nächsten Moment ein Raubtier oder irgendein gefährlicher Gegner auf einen stürzt, um einen zu töten. Wer sich so verhält, kann den Fehler dieser Fehleinschätzung nie wieder gutmachen – und sich mit großer Wahrscheinlichkeit nicht mehr fortpflanzen. Da in der Evolution die Erhaltung der Art immer im Vordergrund steht, sind wir eben tendenziell eher geneigt, in allem etwas Bedrohliches zu vermuten.


    Das spiegelt auch die Funktionsweise unseres Gehirns wider. In der Tiefe des menschlichen Gehirns liegt ein Bereich, der limbisches System genannt wird (siehe >, >). Alles, was Sie erleben, wird dort blitzschnell mit einem der drei Grundgefühle verbunden: angenehm, unangenehm, neutral (also aktuell nicht von Bedeutung). In einem Bruchteil von einer Sekunde – nämlich exakt in0,2Sekunden! – gleichen die Gehirnbereiche, in denen Ihre Erinnerungen abgespeichert sind und Ihre Gefühle entstehen, das Wahrgenommene und Erfahrene mit allem ab, was Sie bisher erlebt haben, und unterscheiden, ob es für Sie günstig sein könnte, sich auf etwas zuzubewegen oder aber besser sich (schnell) abzuwenden. Bei dieser Geschwindigkeit bleibt keine Zeit für eine differenzierte Betrachtung, sodass das, was dann ungefiltert in Ihr Erleben tritt, vor allem der Gefühlston des Erlebten ist. Deshalb werden Sie beispielsweise von manchen Menschen oder Dingen angezogen oder auch abgestoßen, ohne wirklich zu wissen, »wie Ihnen geschieht«. Sie kennen die Ursache nicht, sondern bemerken nur, dass sich Ihre Stimmung irgendwie zum Positiven oder Negativen hin verändert hat.


    Die negative Verzerrung


    Damit Sie schnell und im wahrsten Sinne des Wortes ohne groß zu überlegen auf bedrohliche Situationen reagieren können, antwortet das limbische System vorsichtshalber meistens im Sinne einer Bedrohung. Der Psychologe und Meditationslehrer Rick Hanson beschreibt es so: »Das Gehirn zieht alle negativen Eindrücke an wie ein Magnet, und dann haften sie in den Gedächtnisspeichern wie an einem Klettband.«


    Diese sinnvolle, da auch lebensrettende Funktionsweise unseres Gehirns begünstigt fünf Faktoren, aus denen uns Leid entstehen kann:


    
      	
        Entfaltung von Wachsamkeit und Angst

      


      	
        Neigung zu einer hohen Sensibilität für negative Informationen

      


      	
        Neigung, die Erinnerung an negative Erfahrungen lange zu speichern

      


      	
        Neigung, negativen Erfahrungen eine Priorität einzuräumen, sodass eine unfreundliche Bemerkung einem – auch an einem guten Tag – die Stimmung verderben kann

      


      	
        Jede leidvolle Erfahrung hinterlässt deutliche Spuren in unserem Gehirn.

      

    


    In ihrem Zusammenspiel bewirken diese fünf Faktoren etwas, das als negative Verzerrung unserer Wahrnehmung bezeichnet wird.

  


  
    VOM SINN NEGATIVER GEFÜHLE


    Die Natur hat uns also deshalb mit negativen Emotionen beziehungsweise der Tendenz einer negativen Verzerrung ausgestattet, damit wir achtsam und vorsichtig durch unser Leben gehen. Gerade bei den negativen Gefühlen lohnt es sich jedoch, genauer nachzuforschen, was sie in uns bewirken und in welchem Maße sie uns nutzen oder aber dauerhaft belasten. Dazu hat die Psychologin Barbara Fredrickson ein überaus brauchbares und hilfreiches Konzept entwickelt. Sie empfiehlt uns zu lernen, zwischen angemessenen und unangemessenen negativen Gefühlen zu unterscheiden:


    Angst, Zorn, Streit, Trauer und Schuldgefühle klassifiziert sie als angemessene negative Emotionen, denn sie beziehen sich auf eine spezifische Situation, und wir können sie irgendwann auch wieder überwinden.


    Wut, Abscheu, Verachtung und Scham dagegen sind unangemessene negative Emotionen, da wir ihnen in der Regel die Macht geben, unser ganzes Wesen zu beeinflussen und sich ganz tief in uns einzunisten. Deshalb können wir sie auch nur ganz schwer wieder loslassen.


    Ohne die unangemessenen negativen Gefühle können Sie leben, denn sie helfen Ihnen nicht weiter, sondern belasten Sie nur. Ohne angemessene negative Gefühle jedoch wären Sie gefühlskalt. Deshalb kann es also nicht darum gehen, seine negativen Gefühle generell zu negieren oder zu versuchen, sie irgendwann vollständig loszuwerden, denn sie sind Teil unseres Menschseins. Auch sollten wir uns klarmachen, dass sie ja auch durchaus eine wichtige Funktion für unser Gefühlsleben haben, denn sie erden uns in dem Sinne, dass sie uns immer wieder unsere Grenzen aufzeigen und uns unsere dunklen Seiten erfahrbar machen, die ja auch zu uns gehören.


    Um verständlich zu machen, wie stark negative und positive Gefühle aufeinander bezogen sind, hat Barbara Fredrickson in ihrem Buch Die Macht der guten Gefühle ein schönes Bild entworfen. Sie vergleicht die positiven Gefühle mit Mast und Segel und die negativen mit dem Kiel eines Schiffes und erklärt: »Obwohl es das Segel der positiven Lebenseinstellung ist, das den Wind fängt und Sie dadurch vorantreibt, ist es der Kiel der Negativität, der Ihr Boot auf Kurs hält und dafür sorgt, dass Sie navigieren können. Und genau wie der Kiel von großer Bedeutung ist, wenn Sie gegen den Wind kreuzen, so ist auch eine angemessene Negativität in schwierigen Zeiten unverzichtbar.«


    NEGATIVE GEFÜHLE AUS DER SICHT DES YOGA


    Auch Yoga hat die negativen Gefühle und die Macht, die wir ihnen geben, seit jeher im Blick. Patañjali, der vor etwa2000Jahren mit dem Yoga-Sutra einen der wichtigsten Grundlagentexte des Yoga geschrieben hat, unterscheidet und kategorisiert sie genauer.


    Von Genen und Prägungen


    Zum einen benennt Patañjali die unbewusst in uns wirkenden störenden Kräfte, die wir, bedingt durch unsere genetische Disposition, in uns tragen. Sie werden Vasanas genannt. Sie können bewirken, dass wir ängstlicher, empfindsamer, stressanfälliger, misstrauischer oder verschlossener sind als andere Menschen. Wir wissen heute, dass negativer Stress und traumatische Ereignisse durch die Gene noch über mehrere Generationen wirksam sein können. Deshalb finden wir in unserem eigenen Leben nicht immer Ursachen für bestimmte Persönlichkeitsmerkmale wie Ängste oder ständige Nervosität, die tief in unserem Geist und unserem Körper verankert sind. Wir können nur lernen, sie zu erkennen, achtsam mit ihnen umzugehen und bewusst daran zu arbeiten, ihnen nicht zu viel Raum zu geben.


    Zum anderen beschreibt Patañjali unsere Prägungen, die Samskaras. Dabei handelt es sich um Störkräfte, die bewirken, dass wir unbewusst in Reiz-Reaktionsmustern und in festen Mustern gefangen bleiben, mit denen wir die Welt und das, was uns widerfährt, bewerten.


    Geprägt werden wir durch unsere Erziehung, durch die Werte der Gesellschaft, in der wir leben, und ganz besonders durch die Erwartungen unserer Eltern. Wir lernen, wie wir zu sein haben, um angenommen zu werden. Die wesentlichsten und nachhaltigsten Prägungen erfahren wir in der frühen Kindheit, also zu einer Zeit, in der wir noch nicht in der Lage sind, über das nachzudenken, was uns geschieht. Deswegen wirken die Samskaras immer ganz aus der Tiefe heraus. Sie zeigen sich in unseren Ansichten, unseren Fühl-, Denk und Verhaltensmustern und in unseren Handlungen.


    Eltern und die Gesellschaft prägen Kinder zwar immer mit den besten Absichten – damit sie zu selbstständigen Erwachsenen heranwachsen, die sich in der vorherrschenden Gesellschaftsordnung zurechtfinden.


    Trotz ihrer guten Absichten bewirkt Erziehung häufig geistige Blockaden, die sich darin äußern, dass unser Geist manchmal unruhig, unsicher und unstet ist. Diese mentalen Hindernisse werden Antarayas genannt. Es handelt sich dabei zum Beispiel um die Neigungen,


    
      	
        an sich und anderen zu zweifeln,

      


      	
        immer recht haben zu wollen,

      


      	
        sich ablenken oder beirren zu lassen,

      


      	
        sich Druck zu machen, sodass man sich getrieben fühlt und durch den Alltag hastet,

      


      	
        vielen Dingen nicht auf den Grund zu gehen, weil man die sich daraus ergebenden Konsequenzen fürchtet.

      

    


    Patañjali empfiehlt, sich die Antarayas immer wieder bewusst zu machen, damit sie einen nicht beherrschen. Und er rät, gute persönliche Gegenstrategien zu entwickeln, die einem dabei helfen, gelassen, aber entschieden seinen Weg zu gehen und seine Ziele zu verfolgen.


    Die Vasanas und Samskaras wirken ganz aus der Tiefe des Unbewussten heraus, wogegen die aus ihnen entstehenden Antarayas mehr an der Oberfläche des Bewusstseins aktiv sind.


    Die Störkräfte


    Die Störkräfte jedoch, die am intensivsten und weitreichendsten in uns wirken, liegen auf einer mittleren Ebene, denn sie gründen tief im Unterbewussten, ragen aber auch weit in unser Alltagsbewusstsein hinein. Es sind die Kleshas, tief sitzende, störende Kräfte. Patañjali unterscheidet fünf Kleshas:


    
      	
        Avidya steht für Unwissenheit, Irrtum und Verwechslung.

      


      	
        Asmita steht für die Fehleinschätzung der eigenen Person.

      


      	
        Raga steht für die Gier, das bedingungslose Haben-Wollen.

      


      	
        Dvesha steht für die Abneigung, das Nicht-Haben-Wollen.

      


      	
        Abhinivesha steht für eine tief sitzende Unsicherheit und Angst (vor der eigenen Vergänglichkeit).

      

    


    Die Kleshas beziehungsweise Störkräfte treten meist im Team auf, wobei in der Regel eine Kraft führend ist. Als Hauptursache oder auch Nährboden aller dieser Kräfte gilt im Yoga Avidya, die Unwissenheit.


    Unser Nicht-Wissen gleicht dem unteren, nicht sichtbaren Teil eines Eisberges. Weil es uns nicht von Natur aus gegeben ist, eine umfassende Perspektive unserer Persönlichkeit und unseres Seins einzunehmen, verwechseln wir die kleinen Facetten, die in unsere Wahrnehmung treten, mit der Wirklichkeit. Das zeigt sich besonders deutlich in unserer Ego-Zentriertheit und unseren Beziehungen zu allem, was wir mit dem Etikett MEIN versehen: mein Körper, mein Wissen, mein Mann, mein Kind, meine Meinung und so weiter. Mit allem, was wir mit dem Wort MEIN als unseren Besitz kennzeichnen, identifizieren wir uns unbewusst. Diese Identifizierung schafft eine Anhaftung: Wir haften an unserem Körper und an unserem geistigen und materiellen Besitz. Deshalb leiden wir, wenn etwas dieses MEIN bedroht. Das ist aber unvermeidlich, denn Krankheit und Alter bedrohen irgendwann unweigerlich MEINEN Körper. MEINE Sichtweisen sind immer in Gefahr, durch die Sichtweisen anderer Menschen infrage gestellt zu werden. MEINE Kinder gehen irgendwann aus dem Haus. MEIN Partner kann mich verlassen.


    Der Wesenskern


    Yoga kann Ihnen helfen zu erkennen, dass Sie mehr sind als Ihr Ego und Ihr Besitz. Durch Yoga können Sie erfahren, dass es etwas in Ihnen gibt, das unangreifbar, unverletzlich, alterslos und unsterblich ist: Ihren Wesenskern. Im Wesenskern empfinden Sie, dass Sie jenseits aller äußeren Zuschreibung einfach sind und dass Sie das bewusst erleben können.


    Im Yoga wird dieser Wesenskern als Selbst bezeichnet. Die Yogalehren laden Sie ein, sich immer mehr der Erkenntnis zu öffnen, dass dieses Selbst Ihr wahres Wesen ausdrückt. Wenn Sie unter oder hinter Ihrem Ego eine Instanz annehmen, die Sie als unverletzlich, nicht zu kränken und als alterslos erfahren, dann können Sie die Anhaftung an Ihr Ego lösen und an alles, was es ausmacht und nährt, wie Status, Ansehen und Besitz.


    Wer die unantastbare Natur seines Wesens- kerns jedoch nicht erkennt, der mag meinen, er sei all das, was sein Ego darstellt: ein Bündel unterschiedlicher Persönlichkeitsaspekte, mit denen er sich selbst erfährt und mit denen er der Welt begegnet (Asmita). Wer das denkt, ist schnell irritiert, verärgert oder gar verstört, wenn jemand sein Selbstbild oder besser Ego-Bild angreift. Das Ego möchte immer als stark und unerschütterlich dastehen, es will immer recht haben und immer alles bekommen, was es begehrt (Macht, Ruhm, Ansehen, Fitness, Reichtum), gleichzeitig jedoch von allem verschont bleiben, was es ablehnt (Krankheit, Vergänglichkeit, Hilflosigkeit, Armut, Machtlosigkeit und Tod).


    Unser Ego steckt voller Erwartungen an sich selbst und daran, wie man sich ihm gegenüber zu verhalten hat und wie sich die Dinge zu entwickeln haben (Raga). Es mag es gar nicht, wenn diese Erwartungen nicht erfüllt werden. Dann empfinden wir Ablehnung (Dvesha), sind frustriert und werden sauer, aggressiv oder sogar bitter und feindselig. Besonders dann, wenn wir die eigenen Erwartungen an uns selbst nicht erfüllen können, reagiert unser Ego frustriert und mit Verunsicherung. Meistens sehnt es sich danach, mehr aus sich zu machen. Das ist die Hauptursache für unsere inneren Antriebskräfte und Begierden (Raga). Selten ist das Ego mit sich und der Welt im Reinen. Das macht uns empfänglich für die Projektionen der Außenwelt, die uns suggerieren, dass wir, wenn wir nur dieses oder jenes besäßen, endlich glücklich und zufrieden wären.


    Wenn man das Gefühl hat, in seinem Leben nicht erreicht zu haben, was man sich vorgenommen hatte, kann das sehr am Selbstbewusstsein nagen und einen verunsichern. Unsicherheit und Angst (Abhinivesa) sind sehr starke Störfaktoren, die unser Denken und Handeln nachhaltig beeinflussen. Nach Patañjali ist eine der Hauptursachen für diese Angst die Erfahrung, dass alles einem ständigen Wandel unterliegt und nichts von Dauer ist. Diese Tatsachen konfrontieren uns damit, dass wir nicht alles unter Kontrolle haben. Ob Sie wollen oder nicht, Sie müssen anerkennen, dass Sie jeden Tag älter werden, Krankheiten ertragen müssen und vergänglich sind. Irgendwann werden Sie sterben, und auch der Zeitpunkt des Todes entzieht sich unserer Kontrolle. Unsicherheit und Angst begleiten uns also untergründig durch unser ganzes Leben, denn wir können nicht wissen, was die Zukunft für uns bereithält.


    Die Biologie der Störkräfte


    Aber wie alle negativen Gefühle sind auch die Kleshas nicht in uns Menschen verwurzelt, weil sie uns ärgern wollen, sondern weil wir sie in irgendeiner Hinsicht auch für unser Überleben brauchen. Sie sind uns gewissermaßen von der Natur mitgegeben worden, denn


    
      	
        ohne Begierden (Raga) würden wir gleich nach der Geburt existenzielle Probleme bekommen. Deswegen sind die Gier nach Nahrung, Fürsorge und Verbundenheit tief in unserer Biologie verankert.

      


      	
        ohne Abneigungen (Dvesha) würden wir uns nicht vor dem schützen, was uns schaden könnte. Ekel und Abscheu verhindern etwa, dass wir verdorbene Nahrung essen.

      


      	
        ohne Ego (Asmita) könnten wir nicht zum Teil der Gesellschaft werden, die auf Individualisierung und Arbeitsteilung setzt. Deswegen entwickelt jedes gesunde Kind ganz natürlich ein Ego und ein Gefühl von mein und dein.

      


      	
        ohne Angst (Abhinivesha) werden wir nicht achtsam, sondern unvorsichtig. Ohne die Angst können wir Gefahren nicht richtig einschätzen und würden uns unbewusst immer wieder gefährden.

      


      	
        ohne unser Nichtwissen (Avidya) würden wir nicht alle die Umwege machen und Konflikte erfahren, aus denen wir gleichzeitig auch unendlich viel lernen können.

      

    


    Patañjali meint, dass es uns nie gelingen wird, die Kleshas vollkommen außer Kraft zu setzen, dass es jedoch möglich ist, sie durch Achtsamkeit zu schwächen. Wer seine Störkräfte kennt und achtsam mit ihnen umgeht, den können sie nicht beherrschen. Was passiert, wenn Menschen sich von ihren Ängsten, Begierden oder Abneigungen beherrschen lassen, das können wir jeden Tag in den Nachrichten sehen. Hier liegt die Ursache für fast alle Konflikte, für Kriege und für den ungezügelten Kapitalismus der Moderne – und damit für sehr viel Leid.


    Deshalb können und sollten Sie Ihre Störkräfte im Blick behalten, um ihren Einfluss auf Ihr Denken, Fühlen und Handeln zu begrenzen. Wenn Sie sie nicht erkennen und kontrollieren, dann werden Sie leidvolle Erfahrungen machen. Wenn Sie sie aber kennen, dann können Sie sie im Sinne ihrer biologischen Funktion respektieren und sogar schätzen lernen. Und Sie können beginnen, ihre positiven Aspekte bewusst und aktiv zu nutzen und ihre Energien mit Achtsamkeit zu lenken, zu modifizieren und zu modulieren.


    Regulation statt Kontrolle


    Während noch vor einigen Jahren im Yoga die Kontrolle der Gefühle und Selbstbeherrschung im Vordergrund standen, empfehlen die meisten Yogalehrer inzwischen, einen bewussten Umgang mit den Gefühlen zu üben. Das ist eine sehr gute Entwicklung, denn der Versuch, das eigene Gefühlsleben zu kontrollieren, führt oft zu übermäßiger Strenge und erzeugt so nur noch mehr Druck und unnötige mentale Anspannung. Viel förderlicher ist es, wenn Sie Ihre Gefühle als Teil von sich selbst akzeptieren – die angenehmen und die unangenehmen.


    Wie Sie Ihre Gefühle erfahren und wie Sie sich mit ihnen fühlen, hängt maßgeblich davon ab, wie Sie sie bewerten. So kann Ihnen ein kurzer – angemessener – Wutausbruch durchaus mal Erleichterung verschaffen. Wenn Sie das akzeptieren, ist die Wut auch ganz schnell wieder verraucht. Auch Trauer kann ein wertvoller Begleiter sein, denn sie hilft einem dabei, sich wieder auf das zu besinnen, was wirklich wichtig ist im Leben. Wenn es Ihnen gelingt, Ihre negativen Gefühle so zu bewerten, dass Sie sie in einer bestimmten Lebenssituation als sinnvoll und hilfreich erachten, dann können diese Gefühle Sie nicht mehr vereinnahmen und in eine Abwärtsspirale aus Leid, Schuldgefühlen und Scham hineinziehen.


    Wenn Sie also auch Ihren negativen Gefühlen zugestehen, eine sinnvolle Rolle in Ihrem Gefühlshaushalt spielen zu dürfen, dann müssen Sie diese weder ablehnen noch verdrängen. Es lohnt sich also zu lernen, bewusst und achtsam mit seinen Gefühlen umzugehen.


    Die Yogameister betrachten Gefühle vor allem als ein energetisches Phänomen. Wenn wir uns dieser Betrachtungsweise anschließen, dann erscheint es sinnvoll, diese Energien so zu regulieren und zu modulieren, das heißt, den jeweiligen Umständen so anzupassen, dass sie uns erlauben, authentisch zu bleiben und doch achtsam und fürsorglich mit uns und unseren Mitmenschen umzugehen.


    Solch ein Umgang mit der Kraft der Gefühle wird möglich, wenn Sie lernen, sich nicht mehr mit ihnen zu identifizieren (»Ich bin wütend!«), sondern Ihre Gefühle als etwas zu verstehen, das in Ihnen auftaucht, kurz bleibt – und dann wieder geht (»Da ist Wut.«).


    DAS GLÜCK ZU SICH EINLADEN


    Allein Ihr Wissen über das Glück und darüber, was es verhindert, macht Sie noch nicht glücklich! Sie erinnern sich: 40Prozent Ihres Glücks liegt in Ihren Händen (siehe >). Wir können es demnach durch aktives Tun bewusst gestalten. Doch wie, dafür gibt es kein allgemeingültiges Erfolgsrezept, denn jeder Mensch ist ein Individuum. Manche Menschen sind extrovertiert, lebhaft und spontan, andere wiederum introvertiert, eher ruhig und zurückhaltend, und so weiter. Das bedeutet, was den einen Menschen glücklich macht, lässt einen anderen möglicherweise völlig kalt.


    Jede Lebensphase hat ihr Glück


    Wann waren Sie glücklich in Ihrem Leben? Gibt es Zeiten und Ereignisse, die Ihnen als euphorisch, rauschhaft, zufrieden, ruhig und gelassen oder bewegt und bewegend in Erinnerung sind? Das könnte etwa Ihre erste große Liebe sein, die Geburt Ihres Kindes, eine besondere sportliche Leistung, eine bestandene Prüfung, das Wiedersehen mit einem lieben Menschen nach langer Trennung, ein toller Urlaub, ein stiller Moment an einem wunderschönen Ort oder eine tiefe Meditationserfahrung. Viele der von Menschen als glückliche Augenblicke ihres Lebens erinnerten Episoden sind mehr als ausschließlich sinnliche Vergnügen. Meist sind es auch Momente, die Bewegung, Entwicklung und Wandel erzeugen, persönliche Beziehungen stärken und das eigene Leben mit Sinn erfüllen. Sinnliches Vergnügen und Sinnfindung schließen sich im Glückserleben also keineswegs aus.


    Der Schweizer Religionspädagoge und Professor Anton Bucher fasst in seinem Buch Psychologie des Glücks mehrere wissenschaftliche Untersuchungen zusammen, die gezeigt haben, dass das Verhältnis von Glückserleben und Sinnfindung in den verschiedenen Lebensphasen unterschiedlich sein kann.


    Glück im Sinne von Fröhlichkeit und Lachen wird bereits von zweijährigen Kindern erkannt.Glück ist nämlich ein Gefühl, das als eines der ersten erlebt und verstanden wird. Kinder erleben Glück unmittelbar und körperlich. Gerade in der sogenannten impulsiven Phase, im Vorschulalter, sind Kinder ganz eins mit ihren Gefühlen. Sie können kaum zu ihren vielen Begeisterungsanfällen noch zu ihren Trotzreaktionen in Distanz treten. Hirnphysiologisch wird dies auch damit erklärt, dass die Nervenfasern im Gehirn noch nicht mit der sie schützenden und isolierenden Myelinschicht, einer fett- und eiweißhaltigen Biomembran, umhüllt sind. Dadurch ist die neuronale Informationsübertragung im Vergleich zum Erwachsenengehirn bis zu hundertfach beschleunigt.


    Schulkinder bezeichneten sich in einer von Anton Bucher im Jahr2007 geführten Umfrage zu85Prozent als glücklich und zu40Prozent sogar als total glücklich. Und das vor allem dann, wenn sie mit Familien und Freunden etwas unternehmen und sich aktiv in der Schule verhalten können, also extrovertiert sein dürfen. Kinder erfahren sich demnach gerade dann, wenn sie aufmunternd unterstützt werden, als sehr kompetent und selbstwirksam (Selbstwirksamkeit erfährt man, wenn man erlebt, wie man durch eigenes, selbstständiges Handeln etwas bewirken kann). Dies fördert ihr Wohlbefinden stark, auch wenn die Schulfreude in Richtung Pubertät und Adoleszenz generell abnimmt.


    Jugendliche empfinden Glück eher als hedonistisches Vergnügen von Sinnesgenuss und Lust. Sie sind in der Pubertät vor allem mit den Veränderungen ihres Körpers, Freundschaften, der Ablösung vom Elternhaus und mit ihrer eigenen Identitätsentwickelung beschäftigt. Glücksgefühle treten aber auch bei Jugendlichen in der Pubertät dann auf, wenn sie erleben, dass sie schwierige Situationen meistern und ihnen herausfordernde Aufgaben gelingen.


    Erwachsene erleben Glücksmomente voller Lust und Freude oft dann besonders intensiv, wenn sie sich selbst persönlich weiterentwickelt oder zur Entwicklung anderer beigetragen haben. Dazu gehören etwa die Stärkung der eigenen Autonomie und Selbstbestimmtheit, persönliches Wachstum und erfüllende Sozialbeziehungen. Als Erwachsene können wir sehr viele verschiedene Arten von Glück erleben (siehe Kasten >). Der Glückseffekt von befriedigender Arbeit nimmt im Lauf des Erwachsenenlebens allerdings ab. Dafür empfindet man mit zunehmendem Alter Gesundheit als großes Glück. Freunde, Kinder und Einkommen behalten in allen Phasen des Erwachsenenlebens ein hohes Glückspozential. Im Alter gewinnen Religiosität und Spiritualität zunehmend an Bedeutung. Glück entsteht dann oft genau dort, wo man sich aus bestimmten Bereichen zurückzieht und den wirklich erfüllenden Tätigkeiten zuwendet.


    Wo sich das Glück finden lässt


    Wir Menschen wenden uns vor allem den Quellen unseres Glücks zu, zu denen wir direkten Kontakt haben. Wenn Sie Ihr Glücksempfinden stärken wollen, sollten Sie Ihre persönlichen Glücksquellen – in Ihren Beziehungen und in Ihrem Lebensumfeld – kennenlernen und erforschen.


    Momente und Gelegenheiten, die Menschen als Glück oder glücklich empfinden, sind vielfältig. Rosemarie Hoffmann hat in Ihrer Dissertation Zur Psychologie des Glücks – Eine empirische Untersuchung beschrieben, dass Menschen, danach gefragt, ob sie häufiger glücklich oder unglücklich sind, antworten, dass sie häufiger glücklich sind. Das stimmt zuversichtlich, denn Glück scheint ein ebenso vielfältiges Phänomen zu sein, wie es Menschen gibt, die es subjektiv empfinden und beschreiben. Rosemarie Hoffmann hat im Rahmen ihrer Studie Menschen dazu aufgefordert, sich an Situationen zu erinnern, in denen sie besonders glücklich waren, und sie anschließend darum gebeten, ihre Empfindungen und Gefühle in diesen Momenten des Glücks zu beschreiben. Aus den vielen Antworten hat sie zwölf Kategorien abgeleitet (siehe Kasten >).


    Alle Kategorien, in denen Glücksmomente erlebbar werden, machen uns Folgendes klar:


    GLÜCK HAT EINEN KÖRPER


    Das Glück hat selbstverständlich auch eine körperliche Komponente. So wie wir Unglück körperlich spüren, etwa in Form von Verspannungen oder gar Schmerzen, können wir auch Glücksmomente körperlich wahrnehmen: als Wärme, angenehmes Kribbeln, Entspannung der Muskulatur oder auch in Form eines sich auflösenden Schmerzes. Glück entsteht aber auch, wenn sich negative Selbstbilder und die damit verbundenen Gefühle von Scham, Angst, sich klein und schwach fühlen und so weiter allmählich in positiven Selbstwert, Selbstbewusstsein und damit verbunden in körperliches Wohlbefinden umwandeln.


    GLÜCK IN PERSÖNLICHEN KONTAKTEN UND BEZIEHUNGEN


    Aber auch vermeintlich unbedeutende Momente im Alltag machen glücklich, wie das Lächeln eines Fremden beim morgendlichen Brötchenholen, das freundliche Gespräch mit der Nachbarin, eine kleine Geste der Hilfsbereitschaft oder die unterstützende Berührung der Yogalehrerin. Und eines steht fest: Für die meisten Menschen bedeutet eine feste Partnerschaft und das Gefühl starker Zusammengehörigkeit Glück.

  


  
    


    
      Wie und wann Erwachsene Glück empfinden


      
        
          	
            In guten Beziehungen: »sich anderen Menschen nahe fühlen«

          


          	
            In schöpferischer Tätigkeit: »sich voller Tatendrang fühlen«

          


          	
            Mit offenen Sinnen in der Welt sein: »sich eins mit der Landschaft fühlen«

          


          	
            In der Sexualität: »ein Gefühl von Wärme und Ekstase empfinden«

          


          	
            Im Ruhig- und Entspanntsein: »Ich atme ruhig ein und aus.«

          


          	
            Im spontanen Ausdrücken überströmender Freude: »den Drang spüren, zu tanzen, zu jubeln, zu singen«

          


          	
            Im Ekstatischsein: »wenn man sich vom Glück durchströmt, euphorisch und nahezu schwerelos fühlt«

          


          	
            In Beziehung zu Transzendenz: »im festen Vertrauen zu Gott sein«

          


          	
            In Trancezuständen: »sich im Augenblick selbst vergessen«

          


          	
            Der Zeit enthoben sein: »Das persönliche Zeitempfinden löst sich auf.«

          


          	
            Im Bejahen des Lebens: »sein Leben als sinnvoll betrachten«

          


          	
            Als positiver Selbstwert: »sich selbst sicher und gewahr sein«

          

        

      

    


    
      GLÜCK IM HANDELN UND TUN


      Vielen Menschen bereitet es großes Glück, die Früchte ihrer Arbeit zu sehen, also beispielsweise zu verfolgen, wie sich ein Kunstwerk oder eine Handarbeit durch der eigenen Hände Arbeit und aufgrund der persönlichen Kreativität entwickelt. Glück kann es aber auch bedeuten, ein Herzensprojekt durchzuführen, eine Initiative anzuschieben und nach vorne zu bringen, sich im Rahmen der Arbeit für andere Menschen einzusetzen und Verantwortung zu übernehmen oder Fortschritte in seiner eigenen Yogapraxis zu erleben.

    


    GLÜCK HAT EINE GESCHICHTE IN DER EIGENEN BIOGRAFIE


    Wir binden uns im Laufe unseres Lebens immer wieder emotional an glückliche Momente aus unserer Vergangenheit und schöpfen daraus Kraft und Zuversicht. Diese ganz persönlichen, glücklichen Erinnerungen sind unsere inneren Kraftressourcen. Das kann Musik sein, die Sie in jungen Jahren oft gehört und zu der Sie vielleicht getanzt und geträumt haben, oder ein Ort, den Sie immer wieder aufsuchen, um sich dort zu entspannen und seelisch wieder aufzutanken. Auch Yoga bietet Ihnen in jeder Lebensphase stets neue Möglichkeiten, sich selbst immer wieder neu zu begegnen und kennenzulernen.


    GLÜCK STECKT AUCH IM MATERIELLEN


    Der erste Kaffee am Morgen, der Lieblingssessel oder die Lieblingstasse, die jeden Umzug überstanden hat, der Kurzurlaub, den Sie sich gönnen, oder die geliebte Yogamatte, die überall hin mitgenommen wird, können uns Momente des Glücks spenden. Es sind also meist die vielen unscheinbaren, vermeintlich kleinen Dinge, die Ihnen persönlich wichtig sind, weil sie Ihnen ein Gefühl von Selbstwirksamkeit, Sicherheit und Beständigkeit geben, die das kleine Glück ausmachen. Sie empfinden Glück, weil Sie sich mit etwas umgeben können, das Ihrem Wohlbefinden guttut.


    GLÜCK TRITT EIN, WENN WIR ES NICHT SUCHEN!


    Oft empfinden wir Glück, wenn wir es nicht suchen. Das sind Momente, in denen das Ego wie ausgeschaltet ist, etwa wenn wir uns ganz hingeben an eine Tätigkeit oder in der Liebe für einen Menschen oder eine Aufgabe. Menschen beschreiben diese Momente als »von sich selbst wegkommen« und »mit sich und einem Menschen oder einer Aufgabe eins werden«. Solche Glücksmomente erleben Sie im Yoga, wenn Sie sich ganz dem Üben hingeben und plötzlich erleben, wie Atem und Bewegung sich zu einem gemeinsamen Rhythmus finden.


    Wohlbefinden – zentraler Faktor positiver Lebensführung


    Die Positive Psychologie ersetzt den Begriff Glück zunehmend durch das Konzept des Wohlbefindens und das Bild vom persönlichen Aufblühen durch das Verstärken von positiven Gefühlen, Engagement, positiven Beziehungen und Erfolg. Der Psychologe Martin Seligman beschreibt in seinem Buch Flourish – Wie Menschen aufblühen viele Beispiele für ein solches Aufblühen. Aufblühen ist dann möglich, wenn Sie sich ganz bewusst dafür entscheiden. Das erfordert allerdings Engagement und einen langen Atem, denn dazu müssen Sie die fünf im Folgenden aufgeführten Fähigkeiten entwickeln und fest in Ihrem Leben verankern.


    1. Werden Sie sich Ihrer eigenen Gefühle bewusst. Auf diese Weise lernen Sie, Ihr Verhalten und Ihre Antriebe zu erkennen. Vorteil: Sie sind Ihren Emotionen künftig nicht mehr so bedingungslos ausgeliefert.


    2. Lernen Sie, Ihre Gefühle so zu regulieren, dass sie persönlich stimmig und einer Situation angemessen sind. Ziel ist es, sich in problematischen oder konflikthaften Situationen selbst zu beruhigen und mit Emotionen wie Angst, Wut, Enttäuschung oder Kränkung konstruktiv umgehen zu können.


    3. Stärken Sie die Gefühle, die Ihnen helfen, Ihre Ziele zu erreichen. Das bedeutet langfristig, persönliche Strategien zur Selbstmotivation zu entwickeln und die eigene Kreativität zu fördern und zu stärken.


    4. Fördern Sie Ihre Empathie. Eine Basis zwischenmenschlicher Beziehungen ist Empathie, die Fähigkeit und Bereitschaft, Gedanken, Gefühle, Motive und Persönlichkeitsmerkmale einer anderen Person zu erkennen und zu verstehen. All das können Sie positiv beeinflussen, indem Sie Menschen respektvoll und unterstützend begegnen und sie begleiten.


    5. Gehen Sie sorgsam mit Beziehungen um.


    Der rücksichtsvolle, konstruktive und gewaltfreie Umgang mit den Gefühlen anderer Menschen fördert ein friedliches Miteinander und wertschätzende Zusammenarbeit in allen gesellschaftlichen Umfeldern.


    Was zu einer positiven Lebenseinstellung gehört


    Voraussetzung für eine positive Lebenseinstellung sind Selbstsorge und Engagement, ein langer Atem, Beharrlichkeit und Gelassenheit. Jeder Mensch gestaltet sie für sich in besonderer Weise und entwickelt eine für sich ganz eigene passende Mischung von Glück und Wohlbefinden. Dafür gibt es kein allgemeingültiges Rezept und keine Vorbilder. Sie selbst sind Ihr Vorbild! Nur Sie selbst können spüren und erfahren, was Sie glücklich macht, Ihnen Stärke und Wohlbefinden verleiht, was Sie selbstsicher Ihren Lebensweg gehen lässt. Zwei Aspekte spielen dabei eine außerordentlich wichtige Rolle: sich dem Leben zuwenden und zu öffnen sowie sich im Leben entdeckend und gestaltend zu erfahren.


    DIE BROADEN-AND-BUILD-THEORIE


    Als Vertreterin der Fachrichtung der Positiven Psychologie hat Barbara Fredrickson in den vergangenen Jahrzehnten eine bahnbrechende und in Fachkreisen anerkannte Theorie zum Wert positiver Gefühle für das persönliche Wohlbefinden entwickelt. Diese hat sich in vielen Untersuchungen immer wieder bestätigt. Fredricksons Theorie umfasst im Prinzip zwei Kernwahrheiten:


    
      	
        Erweitern (Broaden): Positive Gefühle öffnen Ihr Herz und Ihren Geist. Das lässt Sie empfänglicher und kreativer werden.

      


      	
        Ausbauen (Build): Indem Sie Ihr Herz und Ihren Geist öffnen, entwickeln Sie eine positive Lebenseinstellung. Diese ermöglicht es Ihnen, neue Fähigkeiten, neue Beziehungen, neues Wissen und neue Facetten Ihres Seins zu entdecken, zu gestalten und zu entwickeln.

      

    


    Dass sich Ihre positive Lebenseinstellung festigt und Sie sich stabil in Ihren privaten und gesellschaftlichen Beziehungen gründen, zeigen Ihnen folgende stärkende und motivierende Empfindungen und innere Haltungen:


    
      	
        Freude

      


      	
        Dankbarkeit

      


      	
        Heiterkeit

      


      	
        Hoffnung

      


      	
        Zuversicht und Selbstsicherheit

      


      	
        Neugier und Offenheit

      


      	
        Ehrfurcht

      


      	
        Liebe

      


      	
        Wunsch, sich für etwas einzusetzen

      

    


    Wenn Sie all diese Gefühle und Persönlichkeitsmerkmale in sich spüren, dann ist Ihr Weg zum Glück nicht mehr weit.


    DER TIPPING-POINT


    Sie haben bereits erfahren, dass Sie Ihren genetisch festgelegten Glücksfixpunkt zwar nicht ändern, jedoch das Niveau Ihres Glücksempfindens durch bewusstes Denken und Handeln steigern können (siehe >).


    Hier kommt der Tipping-Point (wörtlich: Umkipp-Punkt) ins Spiel, der aus dem Modell des Glücksquotienten von Barbara Fredrickson stammt (siehe >). Tatsache ist, dass sich die positive Grundhaltung eines Menschen nicht linear entwickelt und auch keineswegs statisch ist. Wir beschreiten vielmehr jede Menge unterschiedlicher Lebenswege, machen zahlreiche Umwege, erleben viele unvorhersehbare Situationen und starten immer wieder von ganz unterschiedlichen Punkten aus neu.


    Unter dem Tipping-Point versteht man den Moment, an dem eine einzelne, ganz kleine Veränderung enorme Auswirkungen auf ein gesamtes System hat, etwa wenn ein kleiner Tropfen ein Fass schließlich zum Überlaufen bringt oder wenn eine nur geringe Temperaturveränderung an der Grenze von fest zu flüssig Eis plötzlich schmelzen lässt.


    Nicht etwa die Abwesenheit negativer Gefühle lässt einen Menschen aufblühen und sich entwickeln, sondern vielmehr das richtige Verhältnis von negativen und positiven Emotionen. Tatsächlich ist ein Leben ohne angemessene negative Gefühle wie Kummer, Ärger, Wut oder Enttäuschung nicht vollständig. Sie tragen in erheblichem Maße dazu bei, dass wir aus schwierigen Situationen und Krisen lernen und uns entwickeln. Es sind die negativen Erfahrungen, die einen Menschen weiser, klüger und mitfühlender machen – nicht die positiven! Erst das richtige Verhältnis zwischen positiven und negativen Gefühlen macht uns glücklich – es liegt bei3 : 1. Das heißt, dass dieses Verhältnis von positiven zu negativen Gefühlen nachweislich dazu beiträgt, Ihre persönlichen ebenso wie Ihre sozialen Ressourcen nachhaltig zu stärken. Das heißt auch: Je positiver Ihre Haltung Ihren Mitmenschen und Ihrer Lebensumwelt gegenüber ist, desto intensiver erleben Sie das Gefühl, das alles stimmt (Kohärenz). Alles, was Sie unter dieser Voraussetzung erleben, empfinden und interpretieren, verbindet sich in Ihrem Denken und Fühlen zu einer für Sie sinnstiftenden Erfahrung. Im sozialen Kontext stärkt das Ihre Verbundenheit mit Freunden und Familie ebenso wie Ihre Fähigkeit zu kooperieren (Konnektivität). Im Arbeitsumfeld etwa unterstützt die positive Grundhaltung der Mitarbeiter eines Teams das Team darin, flexibler, kreativer und selbstwirksamer sowohl mit Aufgaben als auch mit Konflikten umzugehen.


    Sie können Ihren persönlichen Glücksquotienten relativ leicht selbst berechnen. Den wissenschaftlich fundierten Fragebogen dazu finden Sie auf den >.

  


  
    [image: IMG]


    
      GLÜCK IST KOPFSACHE

    


    
      Wie die Liebe kann sich auch das Glück nur einstellen, wenn Sie dafür bereit sind. Es gilt daher, offen für das Glück zu sein, es zu erkennen und ihm Raum zu geben, um es zu erfahren. Glücklich sein kann also auf einer bewussten Entscheidung beruhen. Das bedeutet aber auch, dass Sie Ihren Stimmungen nicht ausgeliefert sind, sondern vielmehr immer wieder aktiv etwas für Ihr Wohlbefinden tun können.

    


    Es ist wirklich wichtig, dass Sie die Absicht formulieren, sich intensiver Ihren positiven Gefühlen zuzuwenden und sich dem Glücklichsein zu öffnen, denn Ihr Gehirn nimmt alles, was gut läuft und Ihnen glückt, kaum zur Kenntnis. Sie erleben angenehme Dinge, verbuchen sie jedoch leider nicht automatisch auch als gute Erfahrungen. Allzu schnell gehen Sie wieder zur Tagesordnung über. Und das bewirkt, dass gute Erfahrungen nicht in den tiefen Erinnerungsspeichern abgelegt werden, sondern nur wenige Sekunden durch Ihr Kurzzeitgedächtnis huschen. So kommt es, dass positive Gefühle, obwohl sie häufiger auftreten als negative, weniger deutlich wahrgenommen werden. Sie entstehen oft mit leisen und flüchtigen Empfindungen, unseren Glücksmomenten. Dagegen nimmt man negative Gefühle intensiver wahr, weshalb sie intensiver erlebt werden und uns länger in Erinnerung bleiben.


    YOGA WEIST UNS WEGE INS GLÜCK


    Bereits die Yogameister, die uns Menschen schon vor vielen Jahrhunderten genau und voller Wohlwollen beobachtet haben, erkannten, dass unsere Erfahrung von Glück, Zufriedenheit und Erfülltheit ganz und gar von der Entwicklung unseres Bewusstseins abhängig ist. Einer von ihnen, der Weise Patañjali, beschrieb in seinem Yoga-Sutra detailliert die Tendenz des menschlichen Geistes, sich in Probleme zu verstricken. Und er erkannte, dass ein derart mit Problemen belasteter Geist unruhig und eng wird. Das deckt sich mit den Erkenntnissen der modernen Psychologie, die zeigen, dass sich unsere Weltsicht verengt und wir unsere Offenheit, Neugier und Kreativität einschränken, wenn wir uns negativen Gefühlen überlassen. Gleichzeitig verkörpern wir negative Gedanken auch unmittelbar, was zu körperlichen Beschwerden führen kann.


    Verlassen Sie den dunklen Raum


    Dieses körperliche und mentale Unwohlsein wird im Yoga Duhkha genannt, was wörtlich übersetzt »dunkler, enger Raum« bedeutet. In diesen Raum treten Sie ein, wenn Sie zulassen, dass sich Ihr Geist auf unangemessene negative Emotionen einlässt und von ihnen beherrscht wird. Das bedeutet aber auch, dass Sie sich dazu entscheiden können, diesen Raum wieder zu verlassen, um sich positiven Gefühlen zuzuwenden. Dann erweitern sich Ihr Bewusstsein, Ihre Perspektive und Ihr Handlungsspielraum wieder, und Sie werden Erleichterung verspüren. Dieser Zustand heißt auf Sanskrit sukha, »angenehmer Raum«. Im Yoga haben sich viele Konzepte und Methoden herausgebildet, die Ihnen helfen können, den dunklen Raum des duhkha hinter sich zu lassen und sich beständiger im Zustand des sukha einzurichten. Das zeigt, dass Yoga seit jeher auf unsere Fähigkeit setzt, unser Leben eigenverantwortlich und selbstbestimmt zu gestalten. Yoga räumt der Erfahrung von Glück, Freude und tiefer Zufriedenheit eine ganz hohe Priorität ein, denn seine Meister wussten, dass der Mensch nur dadurch in die Gefühlsverfassung kommt, die es ihm erlaubt, seine Potenziale zu entfalten und über sich selbst hinauszuwachsen.


    Vom Recht, glücklich zu sein


    Glücklich zu sein, bedeutet im Yoga jedoch keineswegs, alles Unangenehme mit positivem Denken zu übertünchen und Menschen, die Stress und Kummer haben, anzutrainieren, mit einem Dauerlächeln herumzulaufen. Durch psychologische Studien konnte eindeutig belegt werden, dass nicht wirklich empfundenes, vorgetäuschtes Glück oder aufgesetzte Freundlichkeit (etwa im Kundenservice) sogar kontraproduktiv sind. So ein Verhalten kann krank machen, zu Herzkreislauferkankungen führen und die Neigung zu Depressionen begünstigen!


    Wenn Sie Ihr Glück aktiv gestalten wollen, dann geht es zunächst darum, herauszufinden, was Sie glücklich macht und welche tief empfundenen positiven Gefühle wie Freude, Heiterkeit, Dankbarkeit, Liebe, Ehrfurcht oder Mitgefühl bereits in Ihnen ruhen und nur darauf warten, von Ihnen gelebt zu werden.


    Der Neurobiologe Gerald Hüther ist zu dem Schluss gekommen, dass Glück sehr viel mit dem Gefühl zu tun hat, mit sich selbst in Einklang zu sein. Jedes gesunde Kind lebt dieses Gefühl, wenn es sich bewegt, wenn es seinem inneren Rhythmus folgt und vor allem, wenn es sich in seinem Umfeld geborgen fühlen kann und gleichzeitig Raum findet, um sich selbst und die Welt zu entdecken und jeden Tag ein bisschen über sich hinauszuwachsen.


    Gerald Hüther betont, dass Glück im kindlichen Gehirn gewissermaßen der Grundzustand ist. Das zeigt sich etwa darin, wie selbstgenügsam und selbstversunken Kinder spielen können und mit welcher Unbefangenheit sie Freude und Begeisterung empfinden und ausdrücken. Der Glückszustand ist also der Grundmodus, in dem unser Gehirn funktioniert! Es ist der Zustand, in dem wir das Gefühl haben, dass alles passt, und in dem wir offen, neugierig und begeisterungsfähig sind.


    Ein Kind erlebt pro Tag20–50Mal einen Zustand größter Begeisterung. Und jeder dieser Begeisterungsstürme aktiviert die emotionalen Zentren in seinem Gehirn. Deren Nervenzellen sind mit dem restlichen Gehirn vernetzt und schütten neuroplastische (gefühlswirksame) Botenstoffe aus. Diese bewirken, dass sich im Gehirn auf Grundlage der begeisternden Erfahrung neue Vernetzungen bilden, die das Kind befähigen, dem Leben und seinen Herausforderungen offen und unbefangen zu begegnen. Hüther konnte beobachten, dass Kinder in dem, was sie mit Begeisterung tun, schnell immer besser werden, und bezeichnet daher Begeisterung als »Dünger fürs Gehirn«.


    Da unser Gehirn sich also aus den Erfahrungen heraus entwickelt, wofür wir es mit Freude und innerem Engagement benutzen, haben wir nicht nur das Recht, sondern auch die Pflicht, uns darum zu kümmern, dass uns wenigstens ein Teil der kindlichen Begeisterung erhalten bleibt. Wenn wir sie verlieren, verengt sich unser Horizont, und unserem Gehirn fehlt bald der »Dünger«. Dadurch würde das Leben zunehmend anstrengend und lustlos.


    Glück braucht Aufmerksamkeit


    Mit den Yogameistern sind sich also auch die Glücksforscher darin einig, dass der Mensch sich seinem Glück aktiv zuwenden kann und muss. Andrenfalls erlebt man beglückende Momente wie den Anblick einer schönen Landschaft, ein köstliches Essen oder eine sympathische Begegnung – und bekommt am Ende gar nichts davon mit!


    Barbara Fredrickson, die viele Jahre die Wirkungsweise tief empfundener positiver Gefühle erforscht hat, betont, »dass nur die tägliche und wiederholte Konzentration auf das Positive in unserem Leben … inneres Glück bringt.«


    Es geht also um bewusste Lebensgestaltung und damit um eine aktive Teilhabe am Wunder des Lebens. Da es maßgeblich von Ihren Gedanken abhängt, ob Sie eine positive Grundhaltung entwickeln oder nicht, ist es wichtig, dass Sie trainieren, den Fluss Ihres Denkens und die daraus folgenden Auswirkungen auf Ihre Stimmung achtsam zu beobachten. Wie alle anderen Gefühle entstehen auch positive Emotionen aus der Art und Weise, wie Sie Ereignisse und Ideen interpretieren.


    Sie sollten sich also Zeit nehmen, das Gute zu erkennen, und bereit sein, dafür zu sorgen, dass es wächst und gedeiht. Das bedeutet, das Gute nicht nur wahrzunehmen, sondern ihm ganz bewusst Raum zu geben und das Beglückende und Gelingende immer wieder in den Vordergrund der Erfahrung zu stellen. Dieses achtsame und sorgsame Kultivieren Ihres »grünen Bereichs« ist äußerst wichtig, denn positive Gefühle sind sehr flüchtig und zerbrechlich. Sie brauchen unsere Fürsorge, weil sie so abhängig von unseren Gedanken sind. Und das bedeutet, dass Sie möglichst immer darauf achten sollten, Ihren Gedanken eine positive Richtung zu geben und festzulegen, welche Gedanken in Ihnen wirken dürfen und welche nicht!


    
      »Jeder Mensch hat ein Recht, ein glückliches Leben zu führen.«


      Dalai Lama

    


    ACHTSAMKEIT STÄRKEN


    Da der menschliche Geist sehr dynamisch ist und seine Aufmerksamkeit durch die vielen Sinnesreize, die auf ihn einströmen, ständig abgelenkt wird, gilt es, Achtsamkeit zu üben.


    Das bedeutet konkret, dass Sie lernen müssen, Bereiche Ihres Gehirns zu aktivieren, deren Aufgabe es ist, die Aufmerksamkeit zu kontrollieren, und zu bemerken, wenn Ihr Geist abschweift. Dabei ist es hilfreich, Ihre Gedanken und Gefühle, die Ihnen nun bewusst geworden sind, einzuordnen. Dadurch, dass Sie sie zur Kenntnis nehmen und entscheiden, wie wichtig diese gerade für Sie sind, hören die Gedanken auf, Ihnen im Kopf herumzugeistern. Dadurch entsteht Freiraum, in dem Sie sich wieder aufmerksam dem widmen können, was Ihnen wichtig ist, damit Sie alles schaffen, was Sie sich vorgenommen haben.


    Der Neurologe und Meditationslehrer Rick Hanson weist darauf hin, dass dieses Achtsamkeitstraining die Bereiche des Gehirns stärkt, die zuständig sind für Selbstbeobachtung, Selbstgewahrsein und das Verstehen der eigenen inneren Antriebe und Absichten. Damit wird das gestärkt, was man in der klinischen Psychologie als »beobachtendes Ich« bezeichnet. Die Entwicklung dieser Instanz, die jedem Menschen innewohnt und die in der Lage ist, gegenüber (fast) allem, was wir in der äußeren und der inneren Welt erleben, ein Beobachter zu bleiben, gilt als eine wesentliche Grundlage dafür, dass der Mensch sein Denken, Fühlen und damit sein Leben aktiv gestalten und auf das Positive ausrichten kann.


    INNEHALTEN, BEOBACHTEN UND WAHRNEHMEN


    Vom indischen Gelehrten Patañjali können wir erfahren, wie wir den Beobachter in uns entwickeln können. Bereits vor etwa2000Jahren gab er uns in seinem Leitfaden des Yoga (Yoga- Sutra) dazu die entscheidenden Hinweise.


    Der erste Hinweis ist innezuhalten, wenn Sie merken, dass Sie irgendetwas irritiert oder sich etwas in eine ungünstige Richtung entwickelt. Dabei kann Ihnen Ihr Körper eine wesentliche Hilfe sein, denn er zeigt Ihnen jede Unstimmigkeit an, etwa durch die Atmung oder Ihren Puls. Mit dem Innehalten lernen Sie, einen Moment aus dem Fluss der Ereignisse oder Gedanken auszusteigen und sich zu fragen: »Was geht hier vor? In welche Richtung entwickelt sich das, was ich gerade erlebe?«


    Der zweite Hinweis Patañjalis lädt Sie dazu ein, zum Beobachter der Situation zu werden und zu lernen, sich selber mit einem offenen, interessierten und wachen Geist beim Denken, Fühlen und Handeln zuzuschauen, ohne dass Sie sich – wie sonst üblich – sofort mit Bewertungen oder Kommentaren einmischen.


    Der dritte Hinweis ist wahrzunehmen, was ein Gefühl oder ein Gedanke in Ihnen bewirkt. Patañjali beschreibt ja, dass jede Aktivität unseres Geistes in sich das Potenzial trägt, uns Beschwernis (Klishta) oder Erleichterung (Aklishta) zu verschaffen. Und er rät uns, unangemessene negative Gefühle (siehe >) vermeiden zu lernen, denn sie machen uns das Leben nur unnötig schwer.


    Sie selbst haben es also in der Hand, Ihren Geist langfristig so zu formen, dass er ein angenehmer Ort wird: ein Ort der Klarheit, des Friedens und der Zuversicht. Diesen Geisteszustand nennt Patañjali Chitta prasadana, was nichts anderes bedeutet als »innere Einstellung, die dem Glück Raum gibt«.


    DEM GLÜCKSQUOTIENTEN AUF DER SPUR


    Der unten aufgeführte wissenschaftliche Fragebogen von Barbara Fredrickson ergänzt sehr sinnvoll das achtsame Beobachten Ihrer Gedanken und Gefühle im Alltag. Da diese Beobachtung ja immer nur eine Momentaufnahme darstellt, ist sie – außer bei sehr intensiven Gefühlen – naturgemäß flüchtig und hinterlässt kaum Spuren im Gehirn.


    Wenn Sie über einen längeren Zeitraum ein Glückstagebuch führen (siehe >) und sich zu jedem Ereignis in Erinnerung rufen, wie Sie sich dabei gefühlt haben, dann werden Ihnen sehr wahrscheinlich schnell bestimmte Muster auffallen. Sinn und Zweck dieses Nachspürens ist es auch, festzustellen, in welcher Intensität Sie welche Gefühle hatten, um Ihren ganz persönlichen Glücksquotienten (siehe >) seriös berechnen zu können.


    Wissenschaftliche Studien mit Paaren, Teams oder Menschen mit Depressionen haben gezeigt: Erst wenn wenigstens drei positive Gefühle im Verhältnis zu einem negativen erkennbar sind, haben die positiven Gefühle ausreichend Kraft, sich über die negativen Gefühle zu erheben.


    
      Ihr persönlicher Glücksquotient


      Ihre Selbstanalyse


      Wie fühlten Sie sich in den letzten24Stunden? Lassen Sie den letzten Tag Revue passieren und notieren Sie, welche der folgenden Gefühle auf Sie zutrafen. Mithilfe der Skala von0bis4bewerten Sie die Intensität, die das jeweilige Gefühl hatte. (0 = überhaupt nicht, 1 = etwas, 2 = mäßig, 3 = durchaus, 4 = extrem)


      
        
          
            	Wie intensiv empfanden Sie:
          

        

        
          
            	* Freude, Vergnügen oder Ausgelassenheit?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Wut, Zorn oder Verärgerung?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Scham, Demütigung oder Blamage?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Staunen, Ehrfurcht oder Bewunderung?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Verachtung, Hohn oder Geringschätzung?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Abscheu, Ekel oder Widerwillen?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Verlegenheit oder Befangenheit?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Anerkennung oder Dankbarkeit?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Schuld oder Reue?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Hass, Misstrauen oder Argwohn?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Hoffnung, Optimismus, Unterstützung oder Ermutigung durch andere?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Inspiration oder Erhabenheit?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Interesse, Wachheit oder Neugier?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Fröhlichkeit, Freude oder Glück?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Liebe, Nähe oder Vertrauen?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Stolz, Zuversicht oder Selbstvertrauen?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Trauer, Verzagtheit oder Unzufriedenheit?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Angst, Furcht, Sorge?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Heiterkeit, Zufriedenheit oder inneren Frieden?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          


          
            	* Stress, Nervosität oder Überforderung?

            	0

            	1

            	2

            	3

            	4
          

        
      


      Auswertung


      Sie werden bemerken, dass jeder Punkt innerhalb des Tests eine Fülle von Gefühlen umfasst. Es handelt sich immer um zwei oder drei Begriffe, die miteinander verwoben sind, aber nicht genau das Gleiche bedeuten. Somit umfasst jeder Punkt ein Gefühlsset, das grundlegende Ähnlichkeiten aufweist, wodurch der kurze Test genauer wird. Rufen Sie sich dabei Folgendes ins Gedächtnis: Menschen erleben positive und negative emotionale Zustände in unterschiedlicher Intensität und Häufigkeit. Die negativen Gefühle sind oft intensiver, dafür stellen die positiven Gefühle sich häufiger ein. Jeder Vergleich von positiver und negativer Befindlichkeit muss diese Kernunterschiede beachten.


      Den Glücksquotienten berechnen


      Um Ihren Quotienten für den vergangenen Tag zu berechnen, folgen Sie fünf Schritten.


      
        	
          Kreisen Sie zehn Gefühle ein, die eine positive Grundhaltung reflektieren (etwa Vergnügen, Ehrfurcht, Dankbarkeit, Hoffnung, Inspiration, Interesse, Freude, Liebe, Stolz und Heiterkeit).

        


        	
          Unterstreichen Sie zehn Gefühle, die eine negative Grundhaltung widerspiegeln (etwa Zorn, Scham, Verachtung, Abscheu, Verlegenheit, Überforderung, Schuld, Hass, Trauer und Stress).

        


        	
          Zählen Sie die positiven Gefühle, die Sie mit2 oder höher bewertet haben.

        


        	
          Zählen Sie die negativen Gefühle, die Sie mit2 oder höher bewertet haben.

        


        	
          Berechnen Sie den Quotienten, indem Sie das positive Gesamtergebnis durch Ihr negatives Gesamtergebnis teilen. Wenn Ihre Negativität am heutigen Tag bei null liegt, setzen Sie sie stattdessen auf eine angenommene1hoch, um das Problem zu umgehen, dass man eine Zahl nicht durch 0 teilen kann.

        

      


      Die sich aus dieser Division ergebende Zahl repräsentiert Ihren positiven Quotienten für den heutigen Tag. (Beispiel: Ihr positives Gesamtergebnis beträgt8, Ihr negatives4. Somit erhalten Sie einen positiven Quotienten von2zu1.)

    

  


  
    DAS ZUSAMMENSPIEL VON GEIST UND GEFÜHL


    Barbara Fredrickson bringt den Augenblick des Tipping-Points (siehe >), an dem sich die innere Befindlichkeit in eine rundherum positive Grundhaltung wandelt, in Verbindung mit dem Schmetterlingseffekt, einem Begriff aus der Mathematik. Demnach verhalten wir uns eben nicht geradlinig, etwa in dem Sinne, dass einer konkreten Aktion ein bestimmtes Ergebnis folgt oder sie eine entsprechende Reaktion hervorruft. Gängige Glaubenssätze, wie etwa »Von nichts kommt nichts« oder »Ohne Fleiß kein Preis«, sind damit (glücklicherweise) widerlegt. Im Gegenteil, manchmal geschieht etwas, einem feinen Schmetterlingsflügelschlag gleich, und Ihre innere Haltung und Stimmung ändern sich um180Grad. Offensichtlich kleine Änderungen können auf diese Weise langfristig zu einer komplett neuen Entwicklung führen und ein ganzes System vollständig verändern.


    Es braucht also nicht den großen Paukenschlag, um auch in Ihrer emotionalen Grundhaltung nachhaltig Veränderungen zu bewirken. Es sind vielmehr die vielen kleinen, glücklichen Momente im Leben, die Ihnen auf lange Sicht eine positive Grundstimmung und ein erfülltes, glückliches Leben schenken. Voraussgesetzt, dass Sie diese erkennen, sie anerkennen und in sich lebendig halten.


    Allerdings bedarf es Ihrer achtsamen Wahrnehmung und einer bewussten Entscheidung dafür, sich den Momenten und Begebenheiten des Alltags verbindlich und aufmerksam zuzuwenden. Darin liegt Ihr ganz persönlicher Schlüssel, mit dem Sie die Tür zu Ihrem Glück und Wohlbefinden öffnen können.


    Wenn Sie sich für einen Moment zurücklehnen und sich einen schönen Augenblick in Ihrem Leben in Erinnerung rufen, dann werden sie wahrscheinlich spüren, wie diese Erinnerung ein angenehm positives Gefühl in Ihnen auslöst. Wenn wir Sie im ersten Kapitel dazu motivieren konnten, das Glück einzuladen, dann vergegenwärtigen Sie sich nun zwei Dinge:


    
      	
        Ihr Weg ins Glück entsteht in Ihrem Gehirn durch eine bewusste Entscheidung.

      


      	
        Wie sich Glück anfühlt, wissen Sie bereits, denn das verrät Ihnen Ihre Erinnerung.

      

    


    Das Beziehungsorgan Gehirn


    Beständig strebt der Mensch danach, sich in Beziehung zu setzen – zu anderen Menschen oder Lebewesen, zu seiner Umgebung oder zu bestimmten Werten und Vorstellungen. Gleichzeitig findet alles, was uns berührt – im Positiven wie im Negativen –, seinen körperlichen Ausdruck. Wenn Sie beispielsweise gestresst sind oder niedergeschlagen oder unter Druck stehen, kann sich das körperlich auswirken. Vielleicht reagieren Sie mit einem verspannten Nacken oder nehmen eine schlechte Haltung ein – verkörpern Ihre negative Stimmung sozusagen. Haben Sie dagegen gute Laune, präsentieren Sie sich entsprechend aufrechter und damit präsenter.


    Dieser Zusammenhang wird in den Bewusstseinswissenschaften Embodiment genannt. Darunter versteht man, dass das Bewusstsein und damit jede bewusste Aufmerksamkeit und Beobachtung den Körper mit all seinen Sinnes- und Empfindungsorganen beansprucht.


    Genau diesen Effekt können Sie beim Yoga am eigenen Leib erfahren. Während Sie Yoga machen, ist Ihr Körper Ihr Bezugspunkt beziehungsweise Ihr Erfahrungsfeld. Alles, was Sie geistig aufnehmen und in den Asanas körperlich umsetzen, zeigt seine Wirkung. Die Wirkungen des Übens zu erleben und mit Achtsamkeit zu beobachten – das ist Yoga!


    ERLEBNISINSELN SCHAFFEN


    Als Babys und Kinder waren wir zwingend darauf angewiesen, die Außenwelt wahrzunehmen und zu erleben, damit sich unsere Sinneskanäle und unser Nervensystem auf vielfältige Weise entwickeln konnten. Und auch im Erwachsenenleben entdecken wir uns im Kontakt und in Beziehung mit unserem Gegenüber, entfalten und entwickeln darüber unser eigenes Denken und Fühlen. Ihre Identität wird ganz außerordentlich dadurch geprägt, dass Sie sich in Ihren Mitmenschen erleben und widerspiegeln. Was Sie aus diesen Begegnungen für sich persönlich in den Vordergrund stellen und mit einem starken Gefühl verbinden, ob Sie ihnen also eine für Sie förderliche Bewertung geben, entscheiden Sie selbst. Sie bestimmen damit gleichzeitig die emotionale Qualität der Zuwendung, mit der Sie sich auf die andere Person einstimmen. Wenn die Qualität einer »echten« Begegnung entsteht, Sie sich also von einem anderen Menschen erkannt und angenommen fühlen, entsteht ein Moment gegenseitiger Resonanz, das Gefühl, diesen Augenblick oder eine Situation miteinander zu teilen. Wir alle kennen solche Augenblicke mit anderen Menschen, die voll intensiver Freude oder sprudelnder Kreativität und Schaffenskraft sind. In solchen Augenblicken von Nähe liegt Sicherheit und Ruhe. Wenn Sie sich nun bewusst dazu entscheiden, sich mit Wohlwollen, Respekt, Akzeptanz und Mitgefühl auf Ihre Umwelt einzustimmen, schaffen Sie über den Tag verteilt viele kleine »Erlebnisinseln« aus Sicherheit. Auf diesen Inseln können Sie eine Grundhaltung in sich stärken, die der US-amerikanische Psychiater Daniel Siegel COAL (curiosity, openness, acceptance, love) nennt: ein Zustand von Neugier, Offenheit, Akzeptanz und Liebe zur Welt und zu den Menschen, mit denen wir zusammen sind. Der US-amerikanische Psychologieprofessor und Begründer des Konzepts der Neurozeption, Stephen W. Porges, nennt diesen Zustand Liebe ohne Angst.


    Pausen für Ihren Autopiloten


    Im Alltag kommt es jedoch oft darauf an, eine Situation schnell zu erfassen und umgehend zu entscheiden, was zu tun ist. Sie wissen selbst, dass Sie Ihr Tagespensum nur dann gut bewältigen können, wenn Sie mit Ihrer Zeit überlegt und effizient umgehen. Würden Sie über jede Handlung im Alltag, wie die Fahrt zum Arbeitsplatz, Ihre täglichen Einkäufe oder das Befüllen der Waschmaschine, jedes Mal aufs Neue nachdenken, würden Sie wahrscheinlich nur einen Bruchteil von dem schaffen, was Sie zu erledigen haben. Tatsächlich entwickeln wir alltägliche Routinen, die es uns ermöglichen, unsere Tagesaufgaben effizient zu erledigen und Probleme zu bewältigen. Für Achtsamkeit ist in diesem Modus vielfach überhaupt keine Zeit. Im Gegenteil, Ihr Gehirn geht gekonnt mit Ihren Alltagsanforderungen um, indem es Ihre persönliche Realität ständig vor der Leinwand Ihrer bereits erlernten und tief im Gehirn abgespeicherten Lebens- und Alltagsmuster interpretiert. Das ist sehr effektiv und erspart Ihnen langes Nachdenken, Zögern oder Grübeln. Es hindert Sie allerdings – gewissermaßen wie automatisiert – auch daran, Ihre Aufmerksamkeit im Alltag bewusst auszurichten und zu fokussieren, um etwa einer Situation nachzuspüren. Damit verbunden ist die Tatsache, dass vieles von dem, was Ihre Sinne wahrnehmen, vom Gehirn sofort verarbeitet sowie blitzschnell bewertet und in »Schubladen« gepackt wird. Vielfach entstehen dann, ebenfalls ganz automatisch, Zuschreibungen wie etwa: »Das ist so (und nicht anders)«; »Das haben wir doch immer so gemacht« oder »Ich habe recht und du bist im Unrecht.« Bewusst sind uns diese Bewertungen und Zuschreibungen oft nicht. Und da es den meisten Menschen so geht und weil jeder die Dinge auf andere Weise bewertet, kann man schnell in Streit geraten und sich missverstanden fühlen.


    Das blitzschnelle Einschätzen und Bewerten von Situationen hat demnach Vor- und Nachteile. Einerseits sind Sie so in der Lage, sich im Alltag auf das Wesentliche zu konzentrieren und bei Gefahren sofort zu reagieren – etwa einem Fahrrad auszuweichen, das mit hoher Geschwindigkeit Ihren Weg kreuzt. Die Fähigkeit unseres Gehirns, das Wesentliche unmittelbar zu erkennen, macht uns das Leben einfacher. Anderseits lässt uns das Denken in den stets gleichen Bahnen nur das sehen, was die in unserem Gehirn angelegten Wahrnehmungsmuster uns zu erkennen erlauben.
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        Regionen der Großhirnrinde, die für Bewegungskoordination, Raumwahrnehmung, Verarbeitung unterschiedlicher Sinneseindrücke sowie Handlungsplanung und Emotionsregulation zuständig sind
      

    


    1. Temporalkortex


    2. Mittlerer Präfrontalkortex (Stirnhirn)


    3. Präfrontalkortex


    4. Prämotorischer Kortex


    5. Motorischer Kortex


    6. Wahrnehmung Raum und Körper


    7. Erregungsplanung


    8. Akustische & visuelle Wahrnehmungen Erinnerungen


    EMPATHIE STATT ROUTINE


    Wie ist es aber möglich, den Alltagsmodus »Autopilot« auszuschalten, sodass wir Empfindungen wie Glück und Wohlbefinden erleben können? Achtsame Begegnungen sind besonders hilfreich, um aus diesen Automatismen auszusteigen, etwa indem Sie anderen Menschen echte Aufmerksamkeit entgegenbringen, intensive Gespräche mit ihnen führen und aktiv zuhören. Unsere Fähigkeit zur Empathie, also zu erspüren, was ein Mensch fühlt, oder zu erkennen, dass ein anderer spürt, wie wir selbst uns fühlen, wird von der Positiven Psychologie als zentraler Faktor für Wohlbefinden und Glück betrachtet.


    Dass wir in Situationen oder mit anderen Menschen empathisch mitgehen können, verdanken wir dem System der sogenannten Spiegelneuronen in unserem Gehirn. Dieses System verbindet mehrere Regionen im Gehirn zu einem sehr eng vernetzten Resonanzschaltkreis. Diese Gehirnregionen umfassen


    
      	
        den motorischen Kortex, der unsere Bewegungen koordiniert,

      


      	
        den insulären Kortext (Inselregion), der eine Rolle spielt bei der Verarbeitung von Sprache, der emotionalen Bewertung von Schmerzen, beim Gleichgewichtssinn und an empathischen Fähigkeiten beteiligt ist,

      


      	
        den Temporalkortex, der unter anderem für das Erkennen von Gesprochenem und Gehörtem zuständig ist,

      


      	
        den mittleren Präfrontalkortex (oder Stirnhirn), ein Teil des vorderen Bereichs der Großhirnrinde auf Höhe unserer Stirn.

      

    


    Die genannten Gehirnregionen gehören alle zur sogenannten Großhirnrinde, einem Band dicht vernetzter Nervenzellen, welches das gesamte Gehirn umschließt und sich unmittelbar unterhalb der knöchernen Schädeldecke befindet. Es ist entwicklungsgeschichtlich der jüngste Teil unseres Gehirns. Die Nervenzellbereiche des Spiegelneuronensystems ermöglichen in ihrem Zusammenwirken, dass wir auf der Basis unseres Denkens und Fühlens unsere Aufmerksamkeit gezielt auf etwas ausrichten oder bewusst Pläne schmieden können. Sie haben Zugang zu unserem gesamten Erfahrungsschatz und unserer Intuition, dem Bauchgefühl. Dieses System befähigt den Menschen zu emotionaler Intelligenz, das heißt Empathie und Mitgefühl und dem Vermögen, mit anderen Menschen und seiner Umgebung in Resonanz zu gehen.


    Die Spiegelneuronen versetzen Sie außerdem in die Lage, mit sich selbst in Resonanz zu gehen, beispielsweise wenn Sie die Bewegungen Ihres Geistes während einer langsam und achtsam ausgeführten Yogaübung beobachten.


    Das Glück entsteht im Kopf


    Die Art, wie Sie auf Menschen und Situationen zugehen oder wie Sie sich in Auseinandersetzungen verhalten, aber auch welche Haltung Sie sich selbst gegenüber einnehmen, haben Sie im Laufe Ihres Lebens erworben. Vielleicht gehören Sie zu den Glücklichen, denen es leichtfällt, anderen zu vertrauen, die sich sicher fühlen und offen mit anderen Menschen in Kontakt treten. Aber auch wenn das nicht so sein sollte, können Sie lernen, eine solche innere Haltung zu gewinnen und Beziehungen mehr und mehr als glücksbringend zu erleben.


    Führen Sie sich daher vor Augen, welche Möglichkeiten Ihnen die bewusstseinfähigen Bereiche Ihres Gehirns dafür bieten. Es wurde bereits beschrieben, dass die Funktionen des mittleren Präfrontalkortex, also des Stirnhirns, für Empathie (Einstimmung auf sich selbst und andere) und Resonanz sowie Wohlbefinden und Glück eine wichtige Rolle spielen. Sein neuronales Netzwerk umfasst Hirnareale, die ganz entscheidend an kognitiven Funktionen wie Handlungsplanung, das Abschätzen der möglichen Folgen einer Handlung, Vernunft und Moral sowie Mitgefühl und sozialem Verhalten beteiligt sind. Sie steuern außerdem das vegetative Nervensystem mit dem sympathischen und dem parasympathischen Ast. Das sympathische Nervensystem ermöglicht Ihnen, in Gefahren- oder Stresssituationen unmittelbar und schnell zu reagieren, indem es den Puls beschleunigt, darüber den Kreislauf aktiviert, Ihre Aufmerksamkeit extrem steigert und gleichzeitig Funktionen wie Verdauung oder langes Nachdenken unterdrückt. Das parasympathische Nervensystem sorgt dafür, dass Sie wieder ruhiger werden, wenn eine kritische Situation vorüber ist. Dieser Teil des vegetativen Nervensystems trägt also dazu bei, dass die Stresshormone im Körper langsam wieder abgebaut werden, da sie uns in dauerhaft hoher Konzentration irgendwann krank machen würden. Man spricht auch von der Rückkehr in den vagotonen Zustand, in dem der Atem wieder gleichmäßig fließt, der Kreislauf sich beruhigt, das Herz ruhiger schlägt und sich Ihr Körper wieder regenerieren kann. Diesen Zustand können Sie beim Yoga gezielt herbeiführen, indem Sie sich bewusst auf Ihren Atem konzentrieren und ihn durch die fließenden Abläufe der Asanas in einen gleichmäßigen Rhythmus mit Ihren Bewegungen bringen.
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          Funktional eng zusammenwirkende Bereiche des Großhirns (motorischer Kortex, mittlerer Präfrontalkortex, Inselrinde), des Zwischenhirns (Thalamus, Hypothalamus) und des limbischen Systems
        

      


      1. Amygdala (Mandelkern)


      Lernen, Emotionen, Stress


      2. Hypothalamus


      Steuert Kreislauf, Wärmehaushalt, Körpertemperatur, Flüssigkeitsund Nahrungsaufnahme

    


    3. Thalamus


    Reguliert Bewusstseins- und Aufmerksamkeitszustände


    4. Mittlerer Präfrontalkortex (Stirnhirn)


    An der Feinabstimmung sensorischer und emotionaler Reaktionen beteiligt


    5. Region des insulären Kortex (Inselrinde)


    Eingesenkter Teil der Großhirnrinde, ermöglicht Selbstbeobachtung und Innenschau


    6. Motorischer Kortex


    Sendet Informationen direkt zum Rückenmark


    7. Balken


    Koordination zwischen den Gehirnhälften


    8. Hippocampus


    Lernen, Gedächtnisleistungen, Verabeiten von Gefühlen


    9. Cingulärer Kortex


    Selbstbeobachtung, Wahrnehmung von seelischem Leid


    Den Horizont erweitern und für eine gute Zukunft sorgen


    Auf das Zusammenspiel von Stirnhirn und vegetativem Nervensystem wirkt eine Region in der Tiefe Ihres Gehirns regulierend ein: das limbische System. Seine Strukturen speichern Ihre emotionalen Reaktionen auf das, was Ihnen begegnet und geschieht.


    Das Zusammenspiel von Stirnhirn und limbischem System beeinflusst die Art und Weise, wie Sie lernen und Ihren Horizont erweitern. Es hat somit einen maßgeblichen Anteil an Ihren intellektuellen Fähigkeiten und Ihrem sozialen Erfolg. Tatsächlich aber können Sie dieses Zusammenwirken nicht willentlich beeinflussen. Sie brauchen vielmehr einen indirekten Zugang dazu. Und da wären wir wieder bei der Broaden-and-Build-Theorie von Barbara Fredrickson (siehe >).


    Betrachten wir zunächst das Zusammenwirken von Stirnhirn und limbischem System genauer: Wenn es um die emotionale Antwort auf Ereignisse und die psychische Verarbeitung von Erlebtem und Erfahrenem geht, arbeitet das Stirnhirn eng mit dem limbischen System zusammen. Dieses erstreckt sich über verschiedene, tief im Schädel befindliche mittlere Regionen des Gehirns. Seine Aufgabe besteht darin, alles, was Sie erleben, zu bewerten. Dafür beantwortet und verarbeitet es Signale aus der Umwelt, die Ihre Sinnesorgane für wichtig halten. Bedeutsam wiederum sind Signale für die Sinnesorgane vor allem dann, wenn Ihnen etwas ausreichend stark und nachdrücklich auffällt. Sind Sie im Alltag eher im Autopilotmodus unterwegs, treten insbesondere Signale in das Visier Ihrer Wahrnehmung, die Sie unmittelbar irritieren, stören, erschrecken oder Angst auslösen. Es sind Signale, die Sie augenblicklich von wichtigen und wesentlichen Aufgaben, Zielen, Wünschen oder Planungen abhalten. Damit reagiert das Gehirn in erster Linie sehr folgerichtig auf das, was ihm als Problem oder Störung erscheint, um dies möglichst schnell zu lösen. Das Gehirn arbeitet also ausgesprochen lösungsorientiert. Die Aufgabe, Irritationen, Unbekanntes, Neues oder Gefährliches wahrzunehmen und zu bewerten, übernimmt im limbischen System der sogenannte Mandelkern (Amygdala). Ein anderer Teil des limbischen Systems, der Hippocampus, verarbeitet alle einem Ereignis zugeordneten körperlichen Informationen, die die Sinneszellen ans Gehirn vermitteln. In der Neurowissenschaft bezeichnet man dieses alle Gewebe des Körpers durchziehende System von Sinneszellen als somatischen Marker. Der Hippocampus wird auch als Bibliothek des Gehirns bezeichnet, denn er verarbeitet, zusammen mit einer dem limbischen System ebenfalls eng verbundenen Region, dem Thalamus, Erfahrungen und Erlerntes zu Gedächtnis und Erinnerung. Schließlich reguliert das limbische System zusammen mit dem Hypothalamus, ebenfalls in der mittleren Gehirnregion gelegen, physiologische Funktionen des vegetativen Nervensystems wie Kreislauf, Körpertemperatur, Flüssigkeits- und Nahrungsaufnahme.


    LERNEN SIE KLEINSTE GLÜCKSMOMENTE ZU ERKENNEN UND ZU SCHÄTZEN


    Wenn Sie sich nun im Sinne der Broaden-and-Build-Theorie (siehe >) neugierig und offen sich selbst, einem anderen Menschen oder einer bestimmten Sache zuwenden, gehen Sie (miteinander) in Resonanz. Sie stellen sich also auf Ihr Gegenüber oder eine Situation emotional und mental ein. Mehrere Faktoren machen dies erst möglich: Da ist zunächst überhaupt Ihre Bereitschaft, sich jemandem oder etwas aktiv zuzuwenden. Damit verbunden ist der Wunsch des gegenseitigen Erkennens und das Bemühen, diese Begegnung anhand erinnerter, ähnlicher Erlebnisse einzuordnen und nachzuvollziehen. Schließlich gibt es Ihr Interesse, einer Sache oder einer Begegnung nachzugehen und darin mit sich selbst oder mit dem anderen Menschen auf der Basis der eigenen emotionalen Gestimmtheit mitzufühlen.


    Tatsächlich können Sie sich bewusst entscheiden, worauf Sie bei allen Impulsen, die Ihre Sinnesorgane aufnehmen, Ihre Aufmerksamkeit lenken. Sie können sich bewusst dafür entscheiden, Ihre unmittelbaren Reaktionen im Alltag sorgsamer zu beobachten sowie zu üben, Ihre Aufmerksamkeit schwerpunktmäßig auf all jene Dinge, Situationen und Alltagsbegegnungen zu lenken, die Freude, Stolz, Liebe oder Verbundenheit bei Ihnen auslösen.


    Im zweiten Kapitel finden Sie Übungen, mit deren Hilfe Sie lernen können, auch noch so kleine Glücksmomente in Ihrem Alltag wahrzunehmen (siehe >).


    Positive Gefühle steigern nicht nur Ihre Kreativität, sondern erweitern auch Ihre Wahrnehmung. Dies wiederum wirkt sich stimulierend auf Ihr Denken und Handeln aus und versetzt Sie in die Lage, Visionen und konstruktive Problemlösungen zu entwickeln. Wenn Sie Gefühle wie Dankbarkeit und Liebe wirklich tief empfinden, anderen Menschen verzeihen und sich ihnen zuwenden können, fühlen Sie sich nicht nur den Menschen, die Ihnen nahestehen, tiefer verbunden. Sie können dann auch offen auf Menschen und Situationen zugehen, die Ihnen fremd sind. Die Charaktereigenschaften Neugier, Offenheit, Aufmerksamkeit und Liebe (siehe COAL >) stabilisieren die positive Grundhaltung eines Menschen – zudem kann man sie kontinuierlich erweitern und steigern. Diese Persönlichkeitsentwicklung können Sie durch regelmäßige Yogapraxis und Meditation nachweislich fördern.


    Wenn Sie jetzt allerdings denken, dass Sie nur genug üben müssen, um irgendwann keine negativen Gefühle mehr zu haben und fortan gelassener durch Ihren Alltag zu wandeln, werden Sie die Forschungsergebnisse von Barbara Fredrickson ernüchtern: Sie werden negative Gefühle nie ganz vermeiden können. Und das ist auch gut so, denn für Ihr persönliches Wachstum und Ihre charakterliche Reifung sind diese unerlässlich.


    ERWEITERN SIE IHRE RESSOURCEN


    Das langsame und stetige Wachsen einer positiven Einstellung kann Ihnen dabei helfen, aus dem Hamsterrad des »immer schneller und immer mehr« auszusteigen.


    Indem Sie beispielsweise immer wieder an den Ort in Ihrem eigenen Inneren zurückkehren, den Sie sich in Ihrer Yoga- und Meditationspraxis erschaffen haben, erzeugen Sie eine gewisse Routine in diesem Tun. Da Sie sich an diesem inneren Ort aber auch immer wieder neu begegnen, geschieht in Ihrem inneren Erleben weniger vom Gleichen und mehr an Veränderung.


    Die Untersuchungen von Barbara Fredrickson und ihren Kolleginnen und Kollegen konnten mehrere positive Effekte auf die Ressourcen abbilden: Menschen, die regelmäßig meditieren, gewinnen nachweisbar mentale Ressourcen, denn sie nehmen ihre Gegenwart deutlicher wahr und können angenehme Erlebnisse viel intensiver genießen.


    Sie gewinnen psychische Ressourcen, weil sie sich selber uneingeschränkter akzeptieren und ihr Leben als sinnvoll empfinden. Sie steigern ihre sozialen Ressourcen, denn sie können tiefere und vertrauensvollere Beziehungen aufbauen und fühlen sich außerdem von anderen Menschen unterstützt. Und schließlich steigern sie ihre physischen Ressourcen, denn sie werden insgesamt gesünder.
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        Dopamin ist in den Nervenzellregionen der Substantia nigra und dem ventralen tegmentalen Areal gespeichert. Es wirkt auf die Region des Nucleus accumbens und des Präfrontalkortex. Serotonin kommt hauptsächlich im Magen-Darm-Trakt vor. Im Gehirn wird Serotonin in den Raphe-Kernen gespeichert und wirkt auf die gesamte Großhirnrinde.
      

    


    Dopamin-Weg (blau)


    Wirkt stimulierend und aktivierend: Antrieb, Neugier, Aussicht auf Belohnung, Freude, Euphorie, »Für etwas brennen«


    Serotonin-Weg (rot)


    Wirkt regulierend: Kreislauf, Stimmung, Laune, Schlaf, Denken


    1. Präfrontalkortex (Stirnhirn)


    2. Substantia nigra


    3. Raphe-Kerne


    4. Ventrales tegmentales Areal


    5. Hippocampus


    6. Nucleus accumbens


    Botenstoffe, aus denen Glück entsteht


    Frisch Verliebte, so heißt es, bräuchten außer Luft und Liebe nichts zum Leben. Alles existenziell Notwendige wie Essen, Trinken und Kontaktepflegen tritt angesichts dieses totalen Glückszustands in den Hintergrund. Grund dafür ist das Belohnungssystem unseres Gehirns. Empfindungen wie Glück oder Wohlbefinden sind mit komplexen neurochemischen Prozessen verbunden. Eine Reihe der am Glücksempfinden beteiligten Gehirnareale befinden sich im Vorderhirn. Der Nucleus accumbens, ein Nervenknoten im unteren Vorderhirnbereich und Teil des limbischen Systems, spielt dabei eine Schlüsselrolle. Er wird durch Dopamin aktiviert und schüttet dann seinerseits Dopamin aus. Dies löst etwa angenehme Vorfreude aus und fördert den berüchtigten Tunnelblick, beispielsweise den konzentrierten Fokus auf ein Ziel. Dopamin gehört zur Gruppe der Neurotransmitter. Diese Neurobotenstoffe wirken erregend, wie beispielsweise Noradrenalin und Acetylcholin. Andere Neurobotenstoffe dagegen hemmen oder verhindern Erregung, wie etwa Gamma-Aminobuttersäure (GABA) und Glycerin. Ob Erregung oder Hemmung angezeigt ist, entscheidet sich nach dem Alles-oder-nichts-Prinzip. Zwischen den Nervenzellen wird also entweder ein Signal übertragen, und die entsprechenden Botenstoffe werden ausgeschüttet, oder es passiert nichts.


    Während Dopamin eher stimulierend wirkt, reguliert Serotonin die Funktionen des HerzKreislauf-Systems, des Magen-Darm-Trakts und des Nervensystems, beeinflusst die Wahrnehmung, steuert den Schlaf-Wach-Rhythmus, die Temperaturregulation und hat Auswirkungen auf Sensitivität und Schmerzempfindung. Ein Dopaminimpuls signalisiert dem Gehirn dagegen: »Achtung, jetzt beginnt etwas Neues!« Und er aktiviert Antrieb, denn er übermittelt: »Eine Belohnung steht in Aussicht!« Eine erhöhte Dopaminausschüttung bewirkt zudem die Ausschüttung endogener Opiate. Das sind körpereigene Rauschsubstanzen, die euphorisch stimmen, vorübergehend unempfindlich gegenüber Schmerz machen und Angst quasi ausschalten. Der Botenstoff Dopamin ist aber auch immer im Spiel, wenn wir uns neugierig und interessiert auf eine Situation oder einen Menschen einlassen oder etwas Neues zu lernen beginnen.


    Das Zusammenwirken der Gehirnbotenstoffe wird als Neuromodulation bezeichnet. Dabei werden die bewusstseinsbildenden Regionen der Großhirnrinde auf ihre spezifische Art und Weise stimuliert. Dies schlägt sich in der Stimmung und der Haltung dem Erlebten gegenüber nieder. Man fühlt sich also je nach Situation über-, unterfordert oder ausreichend gefordert, wird aktiv oder zieht sich zurück, geht offen auf andere zu, kann eigene Fehler oder die anderer Menschen entschuldigen etc.


    DAS DREIECK DES WOHLBEFINDENS


    Neurobiologen sprechen in diesem Zusammenhang auch vom Dreieck des Wohlbefindens. Seine drei Eckpunkte heißen neuronale Integration, emphatische Beziehungen und Kohärenzsinn. Neuronale Integration bedeutet: Was Sie persönlich erleben, können Sie verstehen, verarbeiten, und Sie lernen daraus. Unter empathischer Beziehung versteht man die Fähigkeit zu fühlen, was ein anderes Lebewesen oder ein Mensch fühlt. Kohärenzsinn bedeutet: Ein Kontakt oder eine Situation ist für Sie stimmig, und Sie sind in der Lage, Ihre Ressourcen zur Erhaltung von Gesundheit und Wohlbefinden zu aktivieren.


    Mit Achtsamkeit und Yoga das Gehirn auf Glück programmieren


    Wenn Sie Ihre Yogaübungen achtsam ausführen, können Sie die Entwicklung positiver Gefühle nachhaltig unterstützen. Achtsam praktizierte Asanas setzen viele positive physiologische Abläufe in Gang, die helfen, Stress zu reduzieren und langfristig abzubauen:


    
      	
        Verbesserung des Sauerstoffumsatzes

      


      	
        Absenkung der Konzentration des Stresshormons Kortisol im Körper

      


      	
        Absenkung des Cholesterinspiegels

      


      	
        Absenkung des Blutdrucks

      


      	
        Zunahme langwelligerer Gehirnströme (Zeichen für Ruhe und Entspannung)

      


      	
        Stärkung des Immunsystems

      


      	
        Anpassung der Konzentration von Neurotransmittern, wie Dopamin und Serotonin

      

    


    Die spezifische Wirkung von Meditation auf das Gehirn wird schon lange intensiv erforscht (siehe >, >). Wenn Sie meditieren oder etwas tun, was anhaltendes, bewusstes Bemühen erfordert – wie Yoga oder Pranayama–, dann übernimmt der Orbitofrontalkortex die Leitung über sämtliche neurologischen Prozesse, die für diese Aufgabe erforderlich sind. Diese Gehirnregion ist Teil des Präfrontalkortex, des Stirnhirns (siehe >), und besonders aktiv, wenn es ums Planen, Organisieren und Bündeln von Aufmerksamkeit geht, aber auch in Momenten, in denen Ihre Gedanken in einer Meditation oder tiefen Entspannung sozusagen »spazieren gehen«. In solchen Augenblicken werden Ihre Gefühle und Ihr Denken neurologisch miteinander verwoben und Ihre Erfahrungen verarbeitet.


    Dass Sie sich bei der Meditation, beim Yoga oder im Pranayama quasi selbst zuschauen können, macht der vordere cinguläre Kortex möglich. Er befindet sich in der Mitte des Präfrontalkortex und verbindet beide Gehirnhälften miteinander. Diese Nervenzellregion steuert Prozesse, die mit Handlungen, Gefühlen und Beobachtungsleistungen zu tun haben.


    Die Inselrinde (siehe >) ist dann besonders aktiv, wenn Sie während der Meditation offen für die Empfindungen Ihres Körpers sind. Sie befindet sich nahe am vorderen cingulären Kortex und lässt Sie Ihre körperlichen Funktionen während der Innenschau wahrnehmen. Und auch, wenn Sie Ihren Fokus beim Meditieren nicht explizit auf körperliche Vorgänge wie Ihre Atmung legen, können Sie sozusagen im Hintergrund spüren, ob und wie sehr sich Ihr Körper entspannt.


    Meditation bewirkt außerdem, dass der Hypothalamus Oxytocin und Dopamin ausschüttet, was zu positiven emotionalen Zuständen führt. Durch regelmäßige Meditation können Sie also dafür sorgen, dass Ihr Gehirn Glückshormone produziert, was Sie dem Glück näher bringt.


    Bei Menschen, die längere Zeit meditieren, erhöht sich außerdem die Konzentration von Serotonin im Blut, jenes Neurotransmitters, der für gute Laune, einen erholsamen Schlaf und eine bessere Verdauung sorgt. Aufgrund all dieser Tatsachen erzeugen eine achtsame Yogapraxis und Meditation auf lange Sicht auch dauerhafte Veränderungen im Nervenzellnetzwerk des Gehirns. Besonders die Aktivität des vorderen linken Bereichs der Großhirnrinde (linker Frontallappen) wird erhöht (siehe >). Durch die intensive Stimulation – etwa während der Innenschau in der Achtsamkeitspraxis und Meditation – wird das Nervenzellnetzwerk in diesem Hirnareal dichter und stärker. Seine Aktivität stabilisiert Ausgeglichenheit und Gemütsruhe und führt so auch zu einem Glücksempfinden. Auf diese Weise verringern sich gleichzeitig die Effekte der negativen Verzerrung (siehe >).


    Was Körperwahrnehmung mit Glück zu tun hat


    Eine achtsame Yogapraxis bewirkt auch, dass sich Ihre Körperwahrnehmung verbessert. Mit der Fähigkeit, sich selbst wahrnehmen zu können, verhält es sich so wie mit all unseren Sinnen: Wir sind mit ihnen ausgestattet, aber wir schulen sie oft nicht. Trainieren wir sie, werden sie feiner und differenzierter. Das bedeutet für den Sinn der Innenwahrnehmung, dass sich durch ihn, sofern er sich entwickeln konnte, der ganze Reichtum unserer inneren Welt entfaltet. In unserer inneren Körperwelt geht es uns in aller Regel gut, denn fast immer läuft alles störungsfrei. Durch Asanas können Sie erleben, was es bedeutet, sich im eigenen Körper wohlzufühlen. Sie erfahren die Wohligkeit einer Dehnung, die Freude an der Ausführung geschmeidiger Bewegungsabläufe oder an der tiefen Ruhe einer Entspannungsübung. Nicht nur durch Meditation, sondern bereits durch achtsam ausgeführte Asanas, können Sie diesen Sinn entfalten und verfeinern.


    MITGEFÜHL MACHT GLÜCKLICH


    Anfang dieses Jahrhunderts haben Hirnforscher und Psychologen um Richard Davidson von der University of Wisconsin-Madison die Zusammenhänge von Meditation und Veränderungen des Gehirns untersucht. Sie gingen der Frage nach, ob es möglich ist, durch Meditation negative Gefühle zu überwinden.


    Dazu führten sie Studien an Menschen mit intensiver Meditationserfahrung durch – tibetischen Mönchen, die10 000bis40 000Stunden meditiert hatten, und mehreren Kontrollgruppen. Sie übten sich, wie ein Proband berichtete, in Meditationen der »selbstlosen Liebe und des Mitgefühls«, »gesammelter Aufmerksamkeit«, »Präsenz« und verschiedenen Visualisierungen. Bei den Meditationen über Liebe und Mitgefühl zeigte sich,


    
      	
        dass bei den geübten Meditierenden die Aktivität der hochfrequenten Gammawellen in »dramatischer Weise« (R. Davidson) anstieg und die Bewegung dieser Wellen außerdem weit besser als bei den Ungeübten synchronisiert und koordiniert wurde.

      


      	
        dass die Aktivität des linken vorderen Lappens des Stirnhirns signifikant zunahm.

      

    


    Ist die linke Seite unseres Stirnhirns aktiv, sind wir fröhlich, voller Energie und positiv gestimmt, denn hier entstehen die Glücksgefühle. Die Fallstudien belegen also, dass kaum etwas anderes diesen Teil unseres Gehirns so stark aktiviert wie die Entfaltung von Mitgefühl. Sie lässt zudem den Schluss zu, dass sich bei Menschen, die regelmäßig über selbstlose Liebe (Maitri) und Mitgefühl (Karuna) meditieren, im Laufe der Zeit das Gehirn verändert: Der linke Lappen des Frontalhirns der Mönche zeigte mehr Substanz und war besser vernetzt, während der rechte (der den negativen Emotionen verbunden ist) regelrecht verkümmert war! Diese Asymmetrie bewirkt, dass die Mönche immer dann, wenn sie sich ganz der Entfaltung von Mitgefühl und liebender Güte widmen, ein Gefühl großer Freude erfahren.


    Wenn Sie lernen, sich ganz tief in diesen Empfindungen zu verankern, können Sie diese immer wieder automatisch hervorrufen, egal, was passiert. Ist also jemand unfreundlich zu Ihnen, werden Sie, statt sich zu ärgern oder gekränkt zu sein, versuchen zu verstehen, wie sich dieser Mensch, der sich so negativ verhält, wohl fühlen mag. Sie werden ihm wünschen, dass es ihm bald besser gehen und er frei von Leid sein möge – denn dann hat er keinen Grund mehr, weiter unfreundlich zu sein.


    Die Forscher um Richard Davidson konnten zeigen, dass die bewusste Ausrichtung auf positive Gedanken, die sich mit dem Wohlergehen anderer beschäftigen, die wahrhaftige Ursache von Glück und hoher Lebenszufriedenheit ist.

  


  
    


    
      Das Gefühl, glücklich zu sein, wenn andere glücklich sind


      
        Empathie ist das Fundament des Mitgefühls, der liebenden Güte. Die Empathie versetzt uns in die Lage, andere Menschen oder Lebewesen zu verstehen, und liefert Informationen über die tief in ihnen ruhenden Bedürfnisse und Wünsche. So können wir sie unterstützen, ihnen helfen und werden dadurch nebenbei selbst glücklich und zufrieden.

      

    


    Mitgefühl und die Sorge um das Wohl anderer belohnen unser Gehirn immer. Dabei reichen schon kleine Gesten: einem Kind aufhelfen, einem Fremden sagen, wie er zu seinem Ziel findet, und so weiter. Dieses freundliche, uneigennützige Tun bewirkt, dass das Gehirn uns mit Glücksgefühlen belohnt. Mitgefühl hat tiefe entwicklungsgeschichtliche Wurzeln im menschlichen Sozialverhalten, denn es dient der Arterhaltung: Schon unsere Vorfahren schützten und umsorgten ihren Nachwuchs und die Mitglieder ihrer Sippe.


    Die Neurologin Tanja Singer wies nach, dass im Gehirn eines Menschen, der mitfühlend und fürsorglich ist, Dopamin, Oxytocin und körpereigene Opiate ausgeschüttet werden, die ihn Zufriedenheit, Ruhe und Entspannung erleben lassen.


    Wenn Mitgefühl uns zu überwältigen droht


    Wenn Sie mit einem anderen Wesen fühlen, dann ist damit auch die Frage verbunden, was Sie sich an seiner Stelle wünschen und was Sie in einer ähnlichen Situation empfinden würden. Wenn Sie sehen, dass sich jemand wehtut, dann verziehen Sie automatisch Ihr Gesicht, als würden Sie selbst Schmerz erleiden – auch das ist Mitgefühl. Doch jetzt kommt es darauf an, was Sie aus dieser Situation machen: sich neben den weinenden Menschen setzen und mitweinen oder ihm Unterstützung anbieten und ihm helfen?


    Damit Sie der Schmerz eines anderen Menschen nicht vereinnahmt und zu Mitleid wird, sind Achtsamkeit und Selbstgewahrsein Voraussetzung. Die folgenden Prinzipien können Ihnen helfen, den Mut und die Kraft zu finden, einer hilfsbedürftigen Person mit einem weiten und liebevollen Herzen zu begegnen – also Mitgefühl zu zeigen, ohne sich zu verlieren.


    WAS WÜRDE ICH MIR IN DIESER SITUATION WÜNSCHEN? WAS TÄTE MIR GUT?


    Meist wünschen wir uns in schlechten Zeiten nichts anderes, als gesehen zu werden in dem, was uns da gerade widerfährt. Wichtig ist also, das Sie jemand sieht und Ihnen jemand zuhört: ohne Bewertung (»Ach, du Arme!«), ohne Ratschläge. Aber gerne mit der Frage: »Was kann ich für Dich tun?« Ein solches Vorgehen ist für beide Seiten entlastend und unterstützend.


    MEIN MITLEID IST NICHT HILFREICH, DENN ES VERSTÄRKT DAS LEID NUR


    In aller Regel fühle ich mich noch schlechter, denn nun ist da nicht nur mein Leid, sondern ich muss mich auch noch um das Leid meines Mitleidenden kümmern! Mitleid führt also unweigerlich in eine Abwärtsspirale, denn es raubt allen Beteiligten Klarheit und Kraft.


    WENN ICH JEMANDEM HELFEN WILL, IST ES WICHTIG, DASS ICH BEI MIR BLEIBE


    Sowohl Sie selber als auch der, der Unterstützung und Beistand benötigt, hat mehr davon, wenn Sie ruhig und besonnen bleiben. Das hilft, schwierige Situationen zu entschärfen, Streits zu schlichten und zu erkennen, wann und wo sich ein Silberstreif am Horizont auftut.


    ICH HABE DIE RESSOURCEN UND DIE KRAFT, FÜR ANDERE DA ZU SEIN


    Wenn Sie sich in der Lage fühlen, jemandem Ihr Mitgefühl zu schenken, ist dies ein Zeichen dafür, dass es Ihnen selber gut geht. Wenn Sie genauer darüber nachdenken, werden Sie feststellen, dass es Ihnen sogar unglaublich viel besser geht als den meisten Lebewesen auf diesem Planeten. Nicht, weil Sie (eventuell) reicher sind, sondern weil Sie gelernt haben, das Gute und Beglückende zu erkennen und ihm Raum in Ihrem Leben zu geben.
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    STRATEGIEN FÜR EIN GLÜCKLICHES LEBEN


    
      Sie wissen jetzt, wie sehr ein glückliches Leben von der eigenen Gestaltung abhängt. Erfahren Sie nun, was Sie konkret tun können, um sich, ganz aus sich selbst heraus, glücklich zu fühlen. Jede der vorgestellten Strategien ist absolut alltagstauglich. Schon die erste Auseinandersetzung mit den Übungen wird Ihr Leben zum Positiven verändern. Lassen Sie sich überraschen, wie jeder kleine Schritt dazu beiträgt, Ihr Leben glücklicher zu machen.
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      POSITIVE LEBENSFÜHRUNG

    


    
      Wenn Ihr Geist stabil und gelöst ist, wird sich Ihr Blick weiten, und Sie werden offener auf Ihre Mitmenschen zugehen. Diese Geistesverfassung schenkt Ihnen neue, kreative Denk- und Handlungsmöglichkeiten und versetzt Sie in die Lage, zu wachsen, Neues auszuprobieren und wohlwollend mit Fehlern umzugehen.

    


    Die Therapeutin Luise Reddemann und die Meditationslehrerin Sylvia Wetzel beschreiben die positive Lebenseinstellung in ihrem Buch Der Weg entsteht unter deinen Füßen als Bereitschaft, mit sich selbst zärtlich und liebevoll umzugehen. Bewertungen wie »richtig« oder »falsch«, »gut« oder »schlecht« sollte man dazu etwa durch »günstig« und »ungünstig« oder »förderlich« und »nicht förderlich« ersetzen.


    Deshalb stellen wir die Begriffe »günstig«, »förderlich« und »gelingend« auch so nachdrücklich in den Mittelpunkt unserer Überlegungen.


    ENTFALTEN SIE IHR GLÜCKSPOTENZIAL!


    Das menschliche Verhalten ist weniger logisch oder vernünftig, als man gemeinhin denkt. Tatsächlich werden viele Handlungen und Entscheidungen in unserem Leben spontan und aus dem Bauch heraus getroffen. Nicht selten konstruiert man erst nach einer Entscheidung oder Handlung eine »rationale« Erklärung für das, was geschehen ist. Und das ist auch gut so! Dadurch hält man sich nämlich die Möglichkeit offen, der Welt und den Menschen neugierig zu begegnen und die unterschiedlichsten Dinge auszuprobieren.


    Wir Menschen sind aber auch denkende, fühlende, spürende und reflektierende Wesen. Die Fähigkeit des Menschen, über sich selbst nachzudenken (Selbstreflexion), sich selbst im Augenblick, aber eben auch rückblickend zu beobachten und sogar das Beobachten wiederum zu beobachten, eröffnet ihm einen immensen Erfahrungs- und Kreativitätsraum. Diesen Raum können wir unser Leben lang verändern, einrichten und gestalten.


    Durch Yoga und die Yogaphilosophie haben Sie die wunderbare Möglichkeit, stets an Ihren inneren Ressourcen anzudocken. Im Sinne von Barbara Fredricksons Begriff des Erweiterns (siehe >) bietet Yoga viele Gelegenheiten, die eigenen Kompetenzen und Potenziale übend immer wieder ein Stück auszudehnen, seine persönlichen Grenzen wohlwollend zu erforschen und sorgsam an ihnen zu arbeiten. Hier herrscht – im Gegensatz zu Bewertungen von »richtig« oder »falsch« – das Prinzip der Fehlerfreundlichkeit, im Yoga mit dem Wort Upeksha (Geduld, Nachsicht, Fehlerfreundlichkeit, Nicht-Diskriminierung) beschrieben.


    Es ist Ihre Entscheidung


    In jedem Augenblick unseres Lebens trifft Gefühl auf Verstand und umgekehrt. An der Qualität des Wechselspiels von emotionalem Ausdruck und verstandesmäßiger Interpretation sind vor allem Strukturen unseres Gehirns beteiligt, die für das Lernen und für Erfahrung zuständig sind: das limbische System im Zwischen- und Mittelhirn. Es vermittelt beispielsweise zwischen sehr grundsätzlichen starren Verhaltensprogrammen wie Flucht, Angriff und Erstarrung, die vom Stammhirn initiiert werden, und dem Gedächtnis als Teil der Großhirnrinde. Das limbische System prägt außerdem unser Bindungsverhalten hinsichtlich der engsten Bezugspersonen sowie zu unserer Umgebung und schreibt unseren persönlichen Erlebnissen in autobiografischer Form Sinn und Bedeutung zu. Neben dem limbischen System kommt einer spezifischen geistigen Fähigkeit des Menschen eine zentrale Bedeutung zu: Wir können Strategien entwerfen, sie planen, gestalten und in die Tat umsetzen. Diese wunderbare Fähigkeit unseres Gehirns erweitert den menschlichen Handlungsspielraum enorm.


    Natürlich sind Sie nicht umfänglich verantwortlich für die Sie umgebenden wirtschaftlichen und sozialen Bedingungen. Sie können auch nicht voraussehen, was das Schicksal für Sie und Ihre Mitmenschen bereithält. Was Sie jedoch können, ist überlegen und entscheiden, wie Sie gefühlsmäßig und gedanklich mit dem umgehen wollen, was Sie täglich erleben. Es liegt also in Ihrer Hand zu bestimmen, wie Sie im Leben weitergehen wollen, und Ihre Strategien und Ziele Ihren Wünschen und Plänen entsprechend auszurichten.


    Angenommen, Sie haben das Ziel, mehr Wohlbefinden und eine grundsätzlich positive Haltung dem Leben gegenüber zu erlangen, so kann Ihnen das gelingen, wenn Sie folgende strategische Entscheidung treffen: »Ich steigere ab sofort meinen Glücksquotienten!«


    
      »Schaffen Sie eine solide Basis für eine positive und gelingende Lebensführung!«

    

  


  
    


    DIE ZWÖLF SCHRITTE ZUM GLÜCK


    Wenn man sich ganz überlegt und dennoch intuitiv schrittweise auf ein Ziel zubewegt, spricht man im Yoga vom Prinzip des Vinyasa krama, nach dem auch Yogastunden aufgebaut sind. Folgen Sie also den folgenden zwölf, aufeinander aufbauenden Schritten, die Ihnen helfen, Ihre innere Haltung im Sinne einer positiven Lebensführung zu gestalten und nachhaltig zu stabilisieren.


    Alle Schritte im Überblick


    
      	
        Setzen Sie sich ein Ziel.

      


      	
        Verpflichten Sie sich dem Ziel.

      


      	
        Bleiben Sie dran!

      


      	
        Würdigen Sie Ihr Tun.

      


      	
        Stellen Sie das Gute und Gelungene in den Vordergrund.

      


      	
        Lassen Sie sich vom Glück finden.

      


      	
        Stärken Sie Ihre Stärken.

      


      	
        Öffnen Sie sich der Freude.

      


      	
        Kultivieren Sie Dankbarkeit.

      


      	
        Pflegen Sie Ihre sozialen Beziehungen.

      


      	
        Kultivieren Sie Liebe und Verbundenheit.

      


      	
        Lernen Sie zu verzeihen.

      

    


    1. Setzen Sie sich ein Ziel


    Ein Ziel, eine Vision oder einen Lebenstraum zu haben, aktiviert und setzt Energie frei. Sie haben das sicherlich schon erlebt, vielleicht als Sie eine Sportart oder ein Instrument erlernt oder ein Herzensprojekt realisiert haben. Möglicherweise wünschen Sie sich für Ihr Kind eine lebenswerte Zukunft und engagieren sich für eine sinnvolle Sache? Im Rückblick stellen Sie vielleicht fest, dass Sie in jedem Lebensabschnitt einen ganz anderen Traum verfolgt haben. Träume und Visionen entstehen aus Bildern und Vorstellungen in der Tiefe Ihrer Persönlichkeit. Diese geben dem Wunsch nach Verwirklichung Ihrer Ziele und Visionen ihre immense Kraft.


    
      Sankalpa


      
        Eine Absicht zu formulieren und die Kunst, eigene Vorsätze zu verwirklichen, beschreibt in der Yogaphilosophie das Prinzip Sankalpa.

      

    


    Denken Sie zunächst genau darüber nach, ob und, wenn ja, welches Ihrer Ziele Sie zurzeit mit der stärksten Energie verfolgen wollen. Prüfen Sie, wie sehr Ihnen dieses Ziel oder diese Vision derzeit am Herzen liegt. Überlegen Sie, woran Sie merken werden, dass Sie Ihr Ziel erreicht haben, und was sich dann in Ihrem Leben zum Positiven verändert haben wird. Wie fühlen Sie sich dann? Wie fühlt sich Ihr Leben an, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben? Wie wird es Ihnen dann gehen?


    Übrigens: Ziele, die mit größter Wahrscheinlichkeit Glück und Wohlbefinden bringen, sind Ziele, die Sie sich selbst gesetzt haben!


    
      2. Verpflichten Sie sich dem Ziel


      Fragen Sie sich kritisch, ob das Ziel oder die Ziele, die Sie sich gesetzt haben, auch wirklich Ihre eigenen sind und nicht etwa die Ihrer Eltern, Ihrer Partnerin oder Ihres Partners. Sollten Sie feststellen, dass dies der Fall ist, richten Sie Ihr Ziel eventuell noch einmal neu aus. Authentische Ziele, die tief mit Ihren persönlichen Werten und Interessen übereinstimmen, haben das höchste Glückspotenzial. Schauen Sie daher, welche Ziele zu Ihnen ganz persönlich passen. Vertrauen Sie auf Ihre Fähigkeit zur Selbsterkenntnis und Ihre emotionale Intelligenz, und Sie werden die für Sie angemessene und passende Zielbestimmung finden. Wenn Ihre Ziele tatsächlich Ihre eigenen sind, werden Sie zu sich und anderen klar »Nein« sagen können, falls es mal nötig sein sollte.

    


    
      Pratibaddhata


      
        Sich den eigenen Idealen zu verpflichten, heißt im Yoga Pratibaddhata. Das bedeutet auch, mit etwas verbunden zu sein. Oft wird auch der englische Ausdruck »commitment« (Hingabe, Verpflichtung, Engagement) verwendet.

      

    


    3. Bleiben Sie dran!


    Behalten Sie Ihr Ziel stets im Auge! Stärken Sie es, indem Sie Zeit und Energie dafür aufwenden und es leidenschaftlich verfolgen. Wenn Sie merken, dass Sie Ihr Ziel für einen Augenblick aus den Augen verloren haben, erinnern Sie sich wieder an Ihre ursprüngliche tiefe Vision – und machen Sie weiter!


    
      Abhyasa


      
        Abhyasa, das kontinuierliche Üben, ist ein zentraler Begriff im Yoga. Es geht um das stetige Wiederaufgreifen seiner Aufgabe, seines Ziels und des Bemühens um das Erreichen des Ziels.

      

    


    Beobachten und fragen Sie sich, welche Glaubenssätze und Verhaltensweisen Sie von Ihrem Ziel abhalten. Lassen Sie Ihr Ziel aus Angst, dass seine Erfüllung tiefgreifende andere Veränderungen mit sich bringen würde, aus den Augen? Überlegen Sie, wer und was in Ihrem Umfeld Sie unterstützt, Ihr Ziel erfolgreich umzusetzen. Sprechen Sie mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin, mit Ihrer Familie und Ihren Freunden über Ihre Ziele und beziehen Sie sie in Ihren Weg aktiv und offen mit ein.


    4. Würdigen Sie Ihr Tun


    Teilen Sie den Weg zu Ihrem Ziel in mehrere Etappen auf. Das können klar überschaubare Zeiteinheiten sein oder auch kleine Zwischenerfolge, die Sie konkret beobachten oder sogar messen können.


    
      Mudita


      
        Mitfreude und Anerkennung heißt in der Yogaphilosophie Mudita. Das bedeutet, sich für sich selbst sowie für und mit anderen über erlangtes Wohlbefinden zu freuen. Damit verbunden ist der tiefe Wunsch, dieses Wohlbefinden zu erhalten und zu stärken.

      

    


    Widmen Sie Ihren erreichten Etappenzielen Ihre konzentrierte Aufmerksamkeit und ernten Sie nach jedem Schritt die Früchte Ihres Tuns. Belohnen Sie sich für diese kleinen Erfolge! Freuen Sie sich über das Erreichte und spüren Sie, wie Sie diese Freude für einen Moment unbeschwert macht und wohlwollend stimmt – sich selbst und der Welt gegenüber. Es sind die Gefühle des Erfolgs und des Gelingens, die Ihr Gehirn und Ihr ganzer Organismus gerne aufnimmt und die Sie auf Ihrem Weg zu Ihrem Ziel kontinuierlich stärken werden.


    5. Stellen Sie das Gute und Gelungene in den Vordergrund


    Stellen Sie das, was Ihnen gelungen ist, bewusst in den Vordergrund, damit sich Ihr Organismus diese Empfindungen merken kann. Das sind Ihre Kraftquellen! Geben Sie diesen Empfindungen einen prominenten Raum, wo sie blühen und gedeihen können. Schreiben Sie sie beispielsweise in Ihrem persönlichen Glückstagebuch auf (siehe >). Indem Sie dem Gelungenen auf diese Weise Ihre Aufmerksamkeit und Anerkennung schenken, lassen Sie es kontinuierlich wachsen.


    
      Bhavana


      
        Bhavana ist die Fähigkeit, sich etwas vorzustellen und als inneres Bild so zu gestalten, dass es förderlich, heilsam und aufbauend wirkt. In diesem Sinne unterstützen innere Bilder die mentale Kräftigung des Guten und Gelungenen. Bhavana stärkt Ihre positive Grundhaltung und hilft Ihnen dabei, Ihren Geist ganz besonders auf alles Förderliche und Gelingende auszurichten.

      

    


    Dies bedeutet jedoch nicht, dass Sie unangenehme Gefühle verdrängen sollen. Erlauben Sie sich den Gedanken: »Es läuft nicht immer alles rund. Es gibt auch Momente, da fühle ich mich nicht gut, erfolgreich, hilfsbereit, schön, stark, wach und so weiter.« Negative Emotionen sind Hinweise darauf, dass Sie innehalten und darüber nachdenken sollten, was Sie bewegt und was Ihre Stimmung gerade trübt. Sie werden in solchen Stimmungen hilfreiche Informationen dafür finden, wie Sie Ihr Ziel eventuell anpassen oder noch genauer formulieren können.


    Denken Sie an Ihr Glückstagebuch und lesen Sie es – immer wieder! Da steht alles drin, was Ihnen bisher geglückt ist und wo Ihre Stärken liegen – schwarz auf weiß. Lernen Sie unangenehme Gefühle als weise Ratgeber zu begreifen, die Sie aushalten und bewältigen können.


    
      6. Lassen Sie sich vom Glück finden


      Was Sie persönlich als Glück empfinden, ist Interpretation Ihres Körpers und Ihrer Seele. Das eine Glück gibt es nicht. Vielmehr hält das Leben unendlich viele Spielarten des persönlichen Glücks bereit. Für jeden Menschen bedeutet Glück etwas anderes.


      Sie haben sich in einem ersten Schritt für ein Ziel entschieden, das Sie Ihrem ganz persönlichen Glück und Wohlbefinden näher bringen soll. Sie haben sich vorgenommen, dieses Ziel im Auge zu behalten, Zwischenerfolge anzuerkennen und mit Kraft weiterzuverfolgen. Jetzt ist eines ganz wichtig: Widerstehen Sie der Versuchung zu »rennen«, um möglichst schnell an Ihr Ziel zu kommen. Bleiben Sie in Ihrer Kraft und Ruhe. Verausgaben Sie sich, voller Erwartung an eine baldige Belohnung, nicht vorschnell. Genießen Sie vielmehr das Innehalten und geben Sie dem Glück Gelegenheit, Sie zu finden! Spüren Sie im Alltag, was Ihr Herz berührt. Wann oder wo wird Ihnen warm ums Herz? Beobachten Sie, welche Eindrücke Sie wach und aufmerksam machen. Welche Erlebnisse und Begegnungen stimmen Sie heiter und gelassen? Was macht Sie froh?

    

  


  
    


    
      Ishvara pranidhana


      
        Ishvara pranidhana bedeutet, sich einer Kraft hinzugeben, die außerhalb von einem liegt und gleichzeitig tief in einem verankert ist, aber auch anzuerkennen, dass wir nicht alles, was geschieht, verstehen können und manches nicht in unseren Händen liegt. Mit dieser Einstellung fällt es leichter, seine Grenzen zu akzeptieren und trotzdem sein Leben aktiv zu gestalten.

      

    


    
      7. Stärken Sie Ihre Stärken


      Wenn Sie regelmäßig innehalten, können Sie spüren, wie Sie sich im jeweiligen Moment gerade fühlen und wie es Ihnen geht. Sie können sich Ihrer Erwartungen gewahr werden und überprüfen, ob sie noch mit Ihren Visionen und persönlichen Werten übereinstimmen. Achtsamkeit bringt Sie darüber hinaus in Kontakt mit Ihren Stärken und Talenten, kurz, mit Ihren Ressourcen. Seinen Ressourcen Aufmerksamkeit zu schenken, stärkt und aktiviert sie. Das Faszinierende dabei: Auf diese Weise unterstützen Sie indirekt ebenfalls die Stärken derjenigen Menschen, mit denen Sie in Beziehung stehen und die Sie in Ihrem Leben und in Ihrem Berufsalltag umgeben.


      
        Virya & Ojas


        
          Die innere mentale, emotionale und spirituelle Kraft, die Sie handlungsfähig macht und Sie dazu befähigt, Ihre eigenen Belange erfolgreich in die Hand zu nehmen, wird in der Yogaphilosophie mit zwei Begriffen ausgedrückt: Virya bezeichnet die Heldenhaftigkeit und den Mut, mit dem man sich tatkräftig der Welt stellt. Ojas wird die spirituelle Kraft genannt, die uns Wohlbefinden und eine stabile körperliche Verfassung schenkt.

        

      

    


    Vertrauen Sie auf Ihre Stärken: Tatsächlich »inspirieren [wir] in erster Linie mit unserem Sein und nicht mit Methoden«, erklärt die erfahrene Yogalehrerin Sylvia Wetzel. Wenn Sie also auf eigene Ressourcen zurückgreifen und darauf aufbauen können, werden Sie in schwierigen Situationen immer handlungsfähig und selbstwirksam bleiben. Selbstwirksamkeit ist auch ein Merkmal von Resilienz, also innerer Stärke, Flexibilität, Widerstandskraft und Geschmeidigkeit im Handeln (siehe >).


    Unter Resilienz versteht man die individuelle Fähigkeit, in gelingender Weise mit belastenden Lebensereignissen umzugehen und diese zu bewältigen. Diese Fähigkeit ist eng verbunden mit Verwundbarkeit oder Verletzlichkeit (Vulnerabilität) gegenüber belastenden Ereignissen. Sie können Ihre Resilienz durchaus fördern. Resilienten Menschen ist übrigens ganz bewusst, dass in problematischen Situationen und sogar Krisen das Potenzial zu persönlichem Wachstum steckt.


    8. Öffnen Sie sich der Freude


    Wann waren Sie zuletzt so in Ihrem Tun versunken, dass Sie alles um sich herum vergessen haben, weder Hunger noch Durst hatten und nicht gemerkt haben, wie schnell die Zeit vergangen ist? Solche Situationen der Selbstvergessenheit und Hingabe lassen uns freudvoll in unserem Tun aufgehen. Für dieses Geschehen hat der US-amerikanische Psychologe Mihály Csíkszentmihályi den Begriff »Flow« eingeführt. Flow ereignet sich, wenn sich die an uns gestellten Anforderungen und unsere Fähigkeiten in anregender beziehungsweise herausfordernder Weise entsprechen. Sie können Flow in Situationen erleben, in denen Sie weder unterfordert, und daher vielleicht gelangweilt, noch überfordert, und dadurch gestresst, sind. Achtsames Wahrnehmen dessen, was Sie gerade im Moment tun, begünstigt dieses Flow-Erleben, hat die Psychologin Sonja Lyubomirsky festgestellt. Achtsamkeit entsteht, wenn wir unsere Aufmerksamkeit und unser Spüren bewusst auf das augenblicklich Anstehende richten. Dadurch können wir verstehen lernen, bei welchen Tätigkeiten wir Flow erleben und wie wir dieses Erleben wiederholen und stärken können.


    
      9. Kultivieren Sie Dankbarkeit


      Ein Lob oder eine andere positive Äußerung, die nicht aus der Tiefe des Herzens kommt, die Ihren Körper, Ihre Seele nicht berührt, findet keine Resonanz, ist bedeutungslos und leer. Verleihen Sie daher allem, was Ihnen begegnet, Bedeutsamkeit: Würdigen Sie positive Ereignisse und gehen Sie den Empfindungen nach, die sie in Ihnen auslösen. Oft sind es gerade ganz alltägliche Erlebnisse wie ein Moment gegenseitiger Hilfe, Rücksichtnahme und Freundlichkeit, die uns berühren und uns dankbar machen. In der Yogaphilosophie finden wir diese Qualität unter anderem in dem Prinzip von Mudita (Freude, Mit-Freude, Freundlichkeit). Wertschätzung und Dankbarkeit anderen Menschen gegenüber erhöht unser Wohlbefinden ganz enorm. Langjährige wissenschaftliche Untersuchungen an mehreren Universitäten in den USA haben ergeben, dass es die Dankbarkeit ist, die die Lebenszufriedenheit eines Menschen zu20Prozent ausmacht. Dankbarkeit macht also nachweislich glücklich, denn sie vertieft unsere Beziehungen und fördert gegenseitige Unterstützung.

    

  


  
    


    10. Pflegen Sie Ihre sozialen Beziehungen


    Halten Sie inne und denken Sie über die sozialen Beziehungen in Ihrem Leben nach – Ihre Liebesbeziehung, Ihre Partnerschaft, Freundschaften, Ihre beruflichen Kontakte und Ihre Verbindungen zu Ihrer Herkunftsfamilie. Bei welchen Menschen oder Beziehungen schlägt Ihr Herz höher? Mit welchen Menschen fühlen Sie sich erfüllt und zufrieden? Was macht diese Fülle und Zufriedenheit aus?


    Beobachten Sie auch alle anderen Empfindungen in dieser Weise. Gibt es Beziehungen, bei denen Sie bemerken, dass Sie sich in irgendeiner Weise mehr erhoffen, als Sie glauben zu bekommen? Haben Sie das Gefühl, dass andere von Ihnen möglicherweise mehr erwarten, als Sie ihnen geben können? Wie erklären Sie sich diese unterschiedlichen Beziehungsqualitäten?


    Ganz auf sich allein gestellt, in Isolation gewissermaßen, können Sie Ihr Potenzial niemals entfalten. Für ein erfülltes Leben und für Ihr Wohlbefinden sind vertrauensvolle, tiefe und herzliche Beziehungen essenziell.


    Es gibt nicht wenige Menschen, die glauben, diese Qualität gäbe es nur in Liebesbeziehungen oder Ehen beziehungsweise dauerhaften Partnerschaften. Doch wir können auch mit anderen Menschen in sehr erfüllenden, nahen Beziehungen stehen. Reinen Freundschaften beispielsweise wohnt ein extrem hohes Glückspotenzial inne. Verbringen Sie also so viel Zeit wie möglich mit den Menschen, die Ihnen besonders nahestehen.


    Die Glücksforscherin Barbara Fredrickson hat darüber hinaus beschrieben, dass Menschen selbst durch soziale Kontakte mit Personen, die ihnen nicht nahestehen oder denen sie nur zufällig im Alltag begegnen, positiv gestimmt werden und gute Laune bekommen – vorausgesetzt, der Kontakt war angenehm und positiv. Es reicht also bereits, wenn Sie einfach mit anderen Menschen zusammen sind, wie gut auch immer Sie sie kennen, um Ihr positives Grundgefühl zu steigern.


    11. Kultivieren Sie Liebe & Verbundenheit


    Der Kontakt und der Austausch mit anderen Menschen sind wesentliche Voraussetzungen für Wohlbefinden und eine positive Grundhaltung. Dies bedeutet aber natürlich nicht, dass Sie nun in hektische Aktivität verfallen sollten, um so viele Kontakte wie nur irgend möglich zu sammeln! Auch hier liegt der Schlüssel zum Glück in der Qualität der inneren Haltung, mit der Sie sich anderen Menschen und Situationen zuwenden. Positive Gefühle in Bezug auf einen selbst und auf andere entstehen aufgrund einer Haltung von Zärtlichkeit, liebevoller Güte und Mitgefühl. Die Yogaphilosophie spricht in diesem Zusammenhang von Maitri im Sinne von Güte, liebevolle Zuwendung, Wohlwollen und Liebe sowie von Karuna, dem Mitgefühl beziehungsweise der Empathie.


    Liebe kennt viele Spielarten. Sie können die Qualitäten von liebender Güte (Maitri) und Mitgefühl (Karuna) auf alle Ereignisse und Begegnungen in Ihrem Alltag richten. Dadurch lernen Sie, all das, was Ihnen widerfährt, grundsätzlich durch einen Wahrnehmungsfilter von aktiver Aufmerksamkeit, Zugewandtheit, Wohlwollen und Mitgefühl zu lenken und entsprechend konstruktiv zu beurteilen.


    12. Lernen Sie zu verzeihen


    Wohlwollen erleichtert und bereichert Ihr Leben an einer ganz entscheidenden Stelle: überall dort, wo es um die Akzeptanz gegenüber den Haltungen, Meinungen und Taten der Menschen geht, die Ihnen nahestehen und mit denen Sie in Ihrem täglichen Leben zu tun haben. Dass das wahrlich nicht immer leichtfällt, hat sicherlich jeder von Ihnen schon am eigenen Leib erfahren.


    Es ist natürlich zum Teil auch berechtigt, dass Sie nicht alles »schlucken« wollen, was man Ihnen über den Tag so serviert. Häufig sind Konflikte daher einfach unvermeidlich. Und meist haben sie ihre Berechtigung, denn es ist natürlich wichtig, dass Sie Ihren Lebenszielen, Werten, Ansprüchen und Visionen treu bleiben. Dazu gehört es, in Auseinandersetzungen auch mal »Nein« zu sagen, um eine klare Grenze zu setzen. Allerdings gilt das auch umgekehrt: Grenzen, die Ihnen gesetzt werden, Wünsche, die sich nicht erfüllen lassen, Prozesse, die Ihnen viel zu lang dauern, Ungeduld, die an Ihnen nagt, oder Dinge, die Sie nicht tun sollen oder wollen und so weiter, erzeugen negative Gefühle und Reaktionen in Ihnen – und das durchaus sogar mehrmals am Tag.


    An dieser Stelle ist Ihr Wohlwollen ganz besonders gefragt – sowohl sich selbst gegenüber als auch Ihren zunächst grundsätzlich berechtigten Gefühlen. Aber auch die Empfindungen Ihres Kontrahenten haben ihre Berechtigung. Die andere Person hat sicher ihre Gründe, genau so und nicht anders zu reagieren. Hier gilt es nun, diese Haltungen zu akzeptieren – nicht zu übernehmen! Diese Akzeptanz ist die Voraussetzung dafür, Ihre negativen Affekte der anderen Person gegenüber ins Positive zu kehren. Auch wenn dies meist schmerzhaft ist und mitunter lange Zeit in Anspruch nehmen kann, erleichtert es doch das Leben und hilft dabei, sich selbst und anderen zu verzeihen. Tatsächlich unterstützt Sie auch hier die achtsame Wahrnehmung: Beobachten Sie aufmerksam. Spüren Sie, was in Ihnen geschieht. Nehmen Sie aktiv wahr, was die andere Person bewegt. Verfallen Sie nicht in permanentes Grübeln. Vergleichen Sie sich nicht mit der anderen Person. Verlieren Sie sich nicht in endlosen Debatten. Streiten Sie nicht.


    Verzeihen lebt von vielen Momenten des Innehaltens und davon, dass Sie immer wieder Abstand gewinnen. Verzeihen schafft die Voraussetzung für eine ganz zentrale, Ihr Glück enorm steigernde Fähigkeit: das Loslassen. Im Loslassen finden Sie zu sich selbst zurück, sind Sie wieder in der Lage, sich mit sich selbst zu befreunden. Denn nur das, was Sie sich selbst gewähren, können Sie auch anderen entgegenbringen. In diesem Sinne lehrt Sie Verzeihen mit der Zeit demütig, aufmerksam und sensibel zu werden für die Wünsche, Bedürfnisse und Schmerzen Ihrer Mitmenschen.
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      DAS GLÜCK BEWUSST GESTALTEN

    


    
      Um unser Leben aktiv so zu gestalten, dass die positiven Erfahrungen überwiegen und wir uns glücklich fühlen, haben Yoga und die Positive Psychologie viele ganz konkrete Übungen entwickelt. Sie sind die Praxis zu den eher theoretischen Überlegungen, mit denen wir dieses Kapitel eingeleitet haben.

    


    ELF ÜBUNGEN FÜR IHREN WEG INS GLÜCK


    Viele dieser praktischen Übungen können Sie problemlos in Ihren Alltag integrieren. Für den Anfang müssen Sie sich lediglich bewusst dafür entscheiden (Sankalpa), die Übungsschritte zu gehen, und etwas Zeit investieren, um sie einzuüben. Sie werden sehr schnell merken, wie gut Ihnen die Ausrichtung auf das Positive tut und in welchem Maße die Übungen Ihr Wohlbefinden nachhaltig steigern. Bald werden Sie spüren, wie angenehm und heilsam es ist, sich selber Gutes zu tun, sodass Sie wenig Mühe haben werden, Ihre innere Einstellung zum Leben zum Positiven zu verändern – ebenso wie bestimmte Verhaltensweisen.


    Erleichtert wird Ihnen das aller Wahrscheinlichkeit nach auch noch durch das positive Feedback, das Sie von Ihrem Umfeld bekommen werden: Ihr wachsendes Wohlbefinden schafft ganz automatisch einen energetischen Raum, in dem sich die Menschen Ihrer Umgebung zunehmend wohlfühlen.


    1. FINDEN SIE IHRE GLÜCKSMOMENTE


    Die beste Methode, dem Glück auf die Spur zu kommen – beziehungsweise überhaupt erkennen zu können, in welcher Situation Sie es erfahren –, ist die ganz detaillierte Aufstellung eines typischen Tages in Ihrem Leben. Sie geht zurück auf den Psychologen und Nobelpreisträger Daniel Kahneman.


    Führen Sie ein Glückstagebuch


    Nehmen Sie dazu ein Blatt Papier und einen Stift zur Hand oder Ihren Computer und erstellen Sie ein möglichst exaktes Protokoll des zurückliegenden Tages. Machen Sie das ab jetzt möglichst täglich – auch am Wochenende! Diese Arbeit wird Ihnen von Tag zu Tag leichterfallen, denn sie schafft ganz viel Bewusstheit dafür, wie Ihre Tage strukturiert sind beziehungsweise von Ihnen gestaltet werden.


    Unterteilen Sie alle Tage einer Woche in möglichst kleine, exakt zu beschreibende Episoden, so wie in dem folgenden Beispiel:


    
      
        
        
      

      
        
          	7 : 00

          	Aufwachen, Tag begrüßen
        


        
          	7 : 10

          	Aufstehen, waschen, anziehen
        


        
          	7 : 30

          	30Minuten Yoga
        


        
          	8 : 00

          	Frühstück
        


        
          	8 : 30

          	Weg zur Arbeit
        


        
          	9 : 00

          	E-Mails checken
        


        
          	9 : 15

          	Anfragen bearbeiten
        


        
          	10 : 30

          	15Minuten Pause, Tee, Lüften
        


        
          	11 : 00

          	Abteilungsmeeting
        


        
          	12 : 30

          	Mittagspause: Essen, Spaziergang im Park
        

      
    


    Rufen Sie sich anschließend ins Gedächtnis, wie Sie sich in all diesen Situationen gefühlt haben. Nutzen Sie dazu Barbara Fredricksons Fragebogen (siehe >) und zählen Sie dann die positiven und die negativen Bewertungen zusammen. Teilen Sie dann die Anzahl der positiven Bewertungen durch die der negativen, um den Glücksquotienten (siehe >) für diesen Tag zu ermitteln.


    Wenn Sie das Glückstagebuch über einen längeren Zeitraum führen, sich regelmäßig vergegenwärtigen, wie es Ihnen in den jeweiligen Situationen ging, und täglich Ihren Glückquotienten berechnen, dann werden Sie mit der Zeit immer genauer wissen, welche Ereignisse Ihre Stimmung heben oder Sie sogar glücklich machen und welche Ihnen Energie rauben und Ihre Stimmung drücken.


    Außerdem werden Sie feststellen, dass Sie sich mit Ihrem persönlichen Glückstagebuch ganz nebenbei selbst ein wirkungsvolles Werkzeug für Ihr Zeit- und damit Stressmanagement erschaffen haben.


    Geben Sie den positiven Dingen mehr Raum in Ihrem Leben


    Als ein nächster Schritt bietet sich natürlich an, all dem, was Sie in Ihrem Alltag aufbaut und beschwingt, mehr Raum und Gewicht zu geben, indem Sie es bewusster wahrnehmen, wertschätzen und genießen.


    Denken Sie daran: Die Erfahrung von Glück setzt sich meist aus vielen kleinen, flüchtigen Glücksmomenten zusammen. Ihre Aufzeichnungen werden Ihnen deutlich zeigen, wo diese im Gewusel Ihres Alltags zu finden sind.


    
      »Wer glücklich sein möchte, muss sich oft verändern.«


      Konfuzius

    


    2. DURCH ACHTSAMKEIT GELASSENER WERDEN


    Achtsamkeit bedeutet, das, was jetzt in diesem Moment geschieht, was Sie gerade tun und was Sie dabei denken und fühlen, ganz bewusst wahrzunehmen und dabei – und das ist ganz besonders wichtig – nicht zu werten.


    Achtsam zu sein, heißt also zunächst, sich in die Lage zu versetzen, die Aufmerksamkeit gezielt und beständig auf all das zu richten, was für Sie von Bedeutung ist. Das kann alles Mögliche sein: die Art, wie Sie Ihren Aufbruch in den Tag gestalten, wie Sie gehen und sich bewegen, wie Ihre Körperhaltung ist, wie Sie Ihren Mitmenschen begegnen und so weiter.


    In einem zweiten Schritt werden Sie achtsam dafür, wie Ihr limbisches System (siehe >, >) alles automatisch und dabei blitzschnell bewertet. Und Sie werden lernen, diese Bewertung auch gleich wieder »loszulassen«.


    Der Glückforscher Prof. Dr. Tobias Esch weist darauf hin, dass dadurch die Energie, die unser Geist für das Werten, Beurteilen und Analysieren einer Situation braucht, frei wird für das Wahrnehmen an sich. Versuchen Sie immer mal wieder, die »Brille« Ihrer Prägungen und Meinungen abzusetzen und das, was Ihnen begegnet, in seinem »So-Sein« auf sich wirken zu lassen. Wenn Sie immer alles bewerten, legen Sie sich ja damit auch fest und nehmen sich die Möglichkeit, etwas Neues zu erfahren oder etwas vermeintlich Altbekanntem unvoreingenommen zu begegnen. In diesem Sinne können Sie sich nach Thobias Esch mit dem bewussten Nichtwerten auch davon befreien, immer werten zu müssen, was in unserem Kurlturkreis ja sehr verbreitet ist.


    »Achtsamkeit ist eine Fähigkeit«, schreibt auch Barbara Fredrickson in ihrem Buch Die Macht der guten Gefühle, »sie fliegt uns nicht zu wie etwas Naturgegebenes, sondern erfordert Anleitung und Übung.« Achtsamkeit einzuüben bewirkt, dass Sie damit beginnen, mehr und mehr in Ihrem Leben »anwesend« zu sein. Sie wird Ihre Fähigkeit stärken, sich selbst und die Ereignisse des Lebens so anzunehmen, wie sie sind. Dadurch werden Sie zunehmend in der Lage sein, die positiven Erfahrungen und Empfindungen bewusster und intensiver zu erleben. Gleichzeitig lernen Sie aber auch, unangenehme Erfahrungen zu akzeptieren.


    Beobachten Sie sich selbst


    Sie können Achtsamkeit üben, indem Sie damit beginnen, sich selbst beim Denken, Fühlen und ganz allgemein beim Leben zuzuschauen.


    Diese Selbstbeobachtung (siehe >) bewirkt, dass Sie etwas Abstand zu sich selbst bekommen und deshalb nicht mehr so in den Reiz-Reaktionsmustern, die von Ihren Gefühlen ausgelöst werden, verstrickt bleiben.


    Und das funktioniert so: Sobald Sie bemerken, dass Sie sich gerade wieder von einer Situation oder Person ergreifen, beschäftigen, aufregen oder ärgern lassen, stellen Sie sich selbst zunächst die Frage: »Was geht hier eigentlich vor?« Das wirkt wie das Signal STOPP auf Ihre automatisierten Reaktionen.


    Des Weiteren können Sie sich bewusst machen, was der Reiz beziehungsweise der Auslöser (Trigger) Ihrer Reaktion war.


    Und schließlich überlegen Sie, was Sie jetzt mit diesem Gefühl machen wollen, das in der Folge des Reizes entstanden ist. Fragen Sie sich am besten: »Ist dieses Gefühl jetzt nützlich, hilfreich und förderlich? Brauche ich es? Will ich mich auf dieses Gefühl einlassen?«


    Indem Sie solche Fragen zu stellen lernen, beginnen Sie eine Reihe von Schaltkreisen in Ihrem Gehirn anzulegen und zu festigen, die Ihr Denken, Fühlen und Handeln reflektieren können. Dadurch werden Sie immer besser in der Lage sein, sich bewusst und aktiv für das zu entscheiden, was für Sie jetzt richtig und passend ist. Gleichzeitig werden Sie sich immer öfter erlauben, etwas auch einfach mal auf sich beruhen zu lassen und auf einen Reiz, der aus Ihrer Innenwelt in Form von Gedanken oder aus der Außenwelt in Form von Ereignissen kommt, nicht mehr umgehend einzusteigen. Achtsamkeit ist also der Königsweg zu mehr Gleichmut und Gelassenheit.


    3. DAS GLÜCK BRAUCHT PAUSEN


    Dem Glück Raum geben heißt entschleunigen. Denn wenn Sie durch Ihren Alltag eilen, hasten Sie an all den beglückenden Erfahrungen vorbei, die das Leben für Sie bereithält.


    Machen Sie öfter mal eine Pause


    Betrachten Sie also eine durchschnittliche Arbeitswoche inklusive des Wochenendes einmal genauer und überlegen Sie, wo Sie kleine Pausen einbauen könnten.


    Wenn Sie sehr viel um die Ohren haben, dann planen Sie viele Minipausen ein. Aufgrund Ihres Glückstagebuchs (siehe >) und Ihres persönlichen Glücksquotienten (siehe >) wissen Sie, was Ihnen wirklich guttut. Vielleicht sind es fünf Minuten Yoga, die Drei-Minuten-Meditation (siehe >), ein kurzer Spaziergang, eine genussvolle Kaffeepause, das ausgiebige Lüften Ihres Büros und dazu ein paar Dehnübungen – oder was sonst Ihr Herz erfreuen könnte. Sie werden nach so einer Pause wieder erfrischt und munter an Ihre Arbeit zurückkehren und bald merken, dass es gerade die bewusst genutzten Momente sind, die bewirken, dass Sie motivierter und effektiver Ihre Arbeit erledigen können.


    4. YOGA IN DEN ALLTAG EINBAUEN


    Glücksforscher empfehlen, sich täglich zwei Mal mindestens30Minuten körperlich zu bewegen. »Dafür habe ich keine Zeit«, denken Sie vielleicht, doch das ist tatsächlich, wie so vieles, wirklich nur eine Frage der Organisation.


    Eine Stunde Bewegung pro Tag


    Die beste Zeit zum Üben ist der Morgen gleich nach dem Aufstehen und vor dem Frühstück. Wählen Sie eines der30-Minuten-Programme aus dem dritten Kapitel dieses Buches aus und praktizieren Sie es etwa fünf Mal pro Woche.


    Überlisten Sie Ihren inneren Schweinehund, und Sie werden schnell bemerken, dass Sie nach der Yogaeinheit viel besser in den Tag starten und dass die positive Wirkung der Übungspraxis viele Stunden anhält. Es lohnt sich also, etwas früher dafür aufzustehen!


    Die zweite halbe Stunde Bewegung können Sie zum Beispiel erreichen, indem Sie bewusst zu Fuß gehen oder Fahrad fahren, statt das Auto zu nehmen. Der menschliche Körper liebt Bewegung, denn sie entspricht seiner Natur.


    Es muss nicht immer Jogging sein! Täglich ein flotter Spaziergang reicht, ist gelenkschonender, und die frische Luft tut Ihren Lungen und Ihrem Kopf gut. Ganz nebenbei haben Sie ein Naturerlebnis, egal, wie das Wetter gerade ist.


    Wenn Sie konzentriert und achtsam laufen und dabei weder Musik hören noch telefonieren, dann wird Sie der Rhythmus der Bewegung schnell ins Hier und Jetzt holen. Und wenn Sie Ihren Atem noch dazu bewusst mit dem Laufen koordinieren – etwa auf1, 2und3einatmen und auf1, 2, 3, 4und5ausatmen, dann entsteht daraus ganz zwanglos ein »Breathwalk«, der im Kundalini-Yoga eine angesehene yogische Praxis ist.


    5. DREI-MINUTEN-MEDITATION


    Überlegen Sie sich, wann Sie eine tägliche Drei-Minuten-Meditation machen könnten. Sie geht zurück auf die Meditationslehrerin Ursula Lyon und ist eine kurze Bestandsaufnahme, die bewirkt, dass Sie sich selbst nah und verbunden bleiben. Schon drei Minuten reichen also, um abzuschalten, Abstand zu gewinnen und dem Nervensystem zu signalisieren, dass Sie sich mal eben vom Stress verabschieden.


    Und so geht’s


    Am besten laden Sie sich aus dem Internet eine Meditations-App herunter, die sich minutenweise programmieren lässt, sodass Sie die Gesamtdauer von drei Minuten einstellen können. Idealerweise ertönt nach jeder vollen Minute ein Gong. Die Drei-Minuten-Meditation umfasst drei Phasen von je einer Minute. Die Fragestellung jeder Phase ist gleichzeitig die Übungsanleitung.


    Finden Sie eine bequeme Sitzhaltung und starten Sie die Meditation. Schließen Sie Ihre Augen und fragen Sie: »Wie geht es mir jetzt?«


    Nach dem ersten Gong beginnen Sie eine Minute lang Ihre Atmung zu zählen. Einatmen, ausatmen, einatmen, ausatmen …Versuchen Sie nicht, schneller, langsamer oder tiefer zu atmen. Beobachten Sie einfach nur das ruhige Kommen und Gehen des Atems und zählen Sie die Atemzüge.


    Nach dem zweiten Gong entspannen Sie Ihren Atem. Lassen Sie ihn weit und frei werden und spüren Sie ganz genau, wie sich das anfühlt.


    Nach dem Schlussgong bedanken Sie sich bei sich selbst dafür, dass Sie sich eine Auszeit gegönnt haben. Loben Sie sich dafür, dass es Ihnen gelungen ist (wenigstens phasenweise), die Aufmerksamkeit aufrechtzuhalten.


    6. FÜHLE MIT DIR UND ANDEREN


    »Wie reich und mächtig wir auch sein mögen, ohne Mitgefühl erfahren wir keinen inneren Frieden«, sagt der Dalai Lama. Von ihm stammt auch der Satz: »Ich gebe niemandem die Macht, die Ruhe meines Geistes zu stören!« Wenn man ihn fragt, wie er das anstellt, dann erklärt er, dass es die Kraft seines Mitgefühls ist, die mit ihrem Einfühlungsvermögen und Verständnis alle negativen Gefühle zu neutralisieren vermag.


    Barbara Fredrickson und ihre Doktorantinnen konnten vielfach belegen, dass das regelmäßige Üben der Maitri-Meditation – auch Metta-Meditation genannt – hilft, Groll und Zorn zu besänftigen und sogar einen Weg aus den Belastungen traumatischer Erfahrung und mittlerer bis schwerer Depression zu finden.


    Allein die Fragestellung, wie sich wohl jemand fühlen muss, der versucht, einem anderen Wesen Leid zuzufügen, ermöglicht es vielen Menschen bereits, im eigenen Fühlen einen Schalter umzulegen. Sie lernen zu erkennen, dass jeder Mensch die Sehnsucht in sich trägt, glücklich und frei von Leid zu sein, dass aber manche Menschen durch ihre Prägungen und Lebensumstände für uns selbst vollkommen unverständliche Wege dazu wählen. Auch helfen Ihnen die Erfahrungen, die Sie in der Maitri-Meditation machen können, zu spüren, welche verbindende und herzerwärmende Kraft dem Mitgefühl innewohnt – und wie einsam und kalt sich jemand fühlen muss, der sich ihr nicht zu öffnen vermag.


    Die Maitri-Meditation


    Die Maitri-Meditation ist im Prinzip sehr einfach. Zuerst werden Sie mit der Formel »Möge ich glücklich und frei von Leid sein« dazu eingeladen, Verständnis und Mitgefühl für sich selbst zu entfalten.


    Dann werden Sie gebeten, sich innerlich auf einen Menschen einzustellen, der Ihnen am Herzen liegt, und ihm mit der Formel »Mögest du glücklich und frei von Leid sein« von Herzen alles Gute zu wünschen.


    In einem nächsten Schritt richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Menschen, dem Sie täglich begegnen, zu dem Sie aber keine besondere Beziehung haben (das kann die Bedienung in Ihrem Lieblingscafe sein oder der Busfahrer, der Sie täglich zur Arbeit fährt), und auch dieser Person wünschen Sie: »Mögest du glücklich und frei von Leid sein.«


    Der nächste Schritt wendet sich an einen Menschen, mit dem Sie Schwierigkeiten haben. Die Meditation lädt Sie ein, nun auch dieser Person von Herzen zu wünschen: »Mögest du glücklich und frei von Leid sein.«


    Im Folgenden können Sie diese Segensformel ausdehnen: auf Ihre ganze Familie oder alle Kollegen in Ihrem Büro oder alle Menschen, mit denen Sie zusammenleben, und schließlich auf alle Wesen, die diesen Planeten bevölkern. Die Formel lautet dann: »Mögen alle Wesen glücklich und frei von Leid sein.«


    Wichtiger als die Formulierung an sich ist dabei das Gefühl, das Sie während der Meditation haben. Es geht bei der Maitri-Meditation darum, ganz tief zu empfinden, was es bewirkt, wenn Sie sich und Ihren Mitmenschen aus tiefstem Herzen nur das Beste wünschen.


    Sicher werden Sie nach und nach ein starkes Gefühl der Zugewandtheit und Verbundenheit mit sich und anderen Menschen und Lebewesen bemerken. Diese Gefühle sind eine starke Basis dafür, dass sich tief empfundene positive Emotionen in uns verwurzeln können. Und dann kann Ihr Wohlbefinden so leicht nichts mehr grundlegend erschüttern.


    7. LOBEN SIE SICH AUCH MAL SELBST


    Der Neurobiologe Gerald Hüther ist ein großer Verfechter des Lobens, denn es hilft, die Flamme der Begeisterung für unser Tun am Leben zu halten. Wenn Sie Ihre Anstrengungen nicht genügend anerkennen und wertschätzen, dann wird es Ihnen schwerfallen, motiviert an einer Sache dranzubleiben. Da wir leider in einer Kultur leben, in der Eigenlob etwas Anrüchiges ist, müssen viele Menschen erst wieder mühsam lernen, einen anerkennenden und wertschätzenden Umgang mit sich selbst zu pflegen. Natürlich dürfen Sie sich loben!


    Ja, Sie dürfen das, denn Sie sind toll!


    Beginnen Sie doch einfach morgen, wenn Sie ein wenig früher aufgestanden sind als sonst, um Ihre Yogaübungen zu machen. Ein dickes Lob dafür! Sie wissen ja selber, wie schön kuschelig und warm es gerade noch im Bett gewesen ist – und dennoch haben Sie es auf die Matte geschafft. Super! Es ist nicht nur beim guten Vorsatz geblieben, sondern nun stehen Sie da und sind bereit, sich selber etwas Gutes zu tun. Loben Sie sich dafür, dass Sie sich ganz aktiv um Ihr Wohlergehen und Ihre Gesundheit kümmern.


    Auch der evangelische Pfarrer und Bestsellerautor Werner Tiki Küstenmacher weist in dem Buch Limbi – Der Weg zum Glück führt durchs Gehirn darauf hin, dass unsere limbisches System Eigenlob oder den Stolz auf die eigene Leistung als wahre Freude und Beglückung erfährt. Wenn Sie solche Gefühle zulassen, werden Sie bald bemerken, dass Sie zufriedener mit sich selbst werden. Diese Zufriedenheit schenkt Ihrem Geist Ruhe und Frieden – dann geht es Ihnen wirklich gut. Sie sind glücklich!


    8. DAS KANN ICH WIRKLICH GUT


    Auf der Suche nach dem, was Menschen wirklich glücklich macht, entwickelte Martin Seligman, einer der Begründer der Positiven Psychologie, den Charakterstärken-Test. Der kostenlose Fragebogen ist in Zusammenarbeit mit dem Psychologischen Institut der Universität Zürich entwickelt worden und über das Internet für jedermann zugänglich (www.charakterstaerken.org).


    In unserem Kulturkreis werden wir von klein auf dazu erzogen, vor allem unsere Schwächen zu erkennen, um dann so lange an ihnen zu arbeiten, bis sie bestenfalls keine Schwächen mehr sind. Da ist es kein Wunder, wenn man seine Stärken dabei völlig aus dem Blick verliert. Dabei weiß man heute, dass es die Lebensqualität deutlich verbessert, wenn man lernt, sich seiner Stärken bewusst zu werden und diese weiter auszubauen.


    Die eigenen Stärken erkennen und ausbauen


    Seine Stärken zu kennen, heißt, dass man sich in schwierigen Situationen oder dann, wenn es einem nicht gut geht, schnell wieder dem zuwenden kann, was einen nährt und stärkt und was einen glücklich macht. Wichtig ist dabei, dass man sich ihnen ganz bewusst zuwendet.


    Wenn sich zum Beispiel zeigt, dass Neugier eine Ihrer Stärken ist, dann können Sie diese Fähigkeit nutzen. So könnten Sie sich in einer schwierigen Situation, anstatt zu klagen, fragen, wie Sie diese Situation am besten bewältigen könnten, was Sie aus ihr lernen werden und wozu das, was Sie gerade erleben, wohl gut sein mag. Eine solche Sichtweise richtet Ihren Blick sofort auf das Potenzial, der jedem Moment unseres Lebens innewohnt.


    Bezogen auf Ihre Yogapraxis ist es sinnvoll, wenn Sie erkennen, welche Asanas oder Übungsreihen Ihnen tatsächlich Spaß machen und worin Sie wirklich gut sind. Wenn Sie das wissen, dann haben Sie immer einige Lieblingsübungen parat, die Ihnen zuverlässig helfen, wenn es Ihnen gerade nicht so gut geht.


    9. TAGEBUCH DER DANKBARKEIT


    Dankbare Menschen sind sich all der guten Dinge bewusst, die ihnen das Leben geschenkt hat. Sie freuen sich über ihre Gaben und sind in der Lage, auch Kleinigkeiten oder Selbstverständliches zu bemerken und dafür dankbar zu sein: das eigene Bett, fließendes Wasser, das Dach über dem Kopf, das Lächeln eines anderen Menschen, Sonnenschein und so weiter.


    Martin Seligman und Barbara Fredrickson konnten nachweisen, dass sich Menschen, die regelmäßig ein Tagebuch der Dankbarkeit führen, bereits nach einigen Wochen wesentlich zufriedener und glücklicher fühlten.


    Dokumentieren Sie, wofür Sie dankbar sind


    So ein Tagebuch zu führen, ist denkbar einfach: Notieren Sie am Ende jedes Tages drei Dinge, die Sie erlebt haben und für die Sie dankbar sind. Sie können Ihre Notizen um Fotos, Zeichnungen und Symbole ergänzen, die Ihnen die angenehme Situation verbildlichen und emotional noch näher bringen.


    Wenn Sie dann das nächste Mal das Gefühl haben, dass Ihre Stimmung sich eintrübt, Ihnen etwas aufs Gemüt schlägt oder Sie einfach nur schlecht drauf sind, dann lesen Sie doch mal einige Seiten in Ihrem Tagebuch der Dankbarkeit und beobachten Sie, wie Ihre Laune sich wieder verbessert.


    10. NIMM DAS LEBEN LEICHTER


    Sowohl in Patañjalis Yoga-Sutra als auch im wichtigsten Grundlagentext des Hatha-Yoga Hatha Yoga Pradipika gilt die Entfaltung von Leichtigkeit als ein wichtiges Ziel. Dies wird in den Sanskrit-Texten mit dem Wort Sukha ausgedrückt, das so viel wie angenehm und mühelos bedeutet.


    Beim Yoga geht es nämlich nie darum, etwas Bestimmtes leisten zu müssen oder die eigene Leistung oder Performance immer weiter zu optimieren. Es geht auch nicht darum, immer beweglicher zu werden oder möglichst viele komplizierte Haltungen auszuführen. Es geht um Leichtigkeit.


    Freude und Leichtigkeit erlangen


    Yoga kann Ihnen dabei helfen, dass, was ist, weniger ernst und schwer zu nehmen. Dazu dienen die Yogaphilosophie und die Meditation. Sie ermöglichen Ihnen, das Leben leichter zu nehmen, wodurch Sie offener, freundlicher und zugänglicher werden. So erschaffen Sie einen angenehmen, unbeschwerten energetischen Raum um sich herum, in dem sich andere Menschen gerne aufhalten werden.


    Die Asanas helfen Ihnen, sich von körperlicher Schwere und Verspannungen zu befreien. Vielleicht werden Sie durch diese Yogaübungen nicht unbedingt beweglicher, jedoch zufriedener und dankbar für das, was Ihnen möglich ist und was Sie können. So kann Ihre Yogamatte zu einem Ort werden, an dem Sie sich richtig wohlfühlen. Alle Übungsprogramme in diesem Buch unterstützen Sie dabei.


    Besonders im Hatha-Yoga wird Freude sehr hoch geschätzt. Wenn Sie sich freuen, sind Sie im Einklang mit Ihrem Leben. Die Übungspraxis lädt Sie dazu ein, sich an sich selbst zu erfreuen – an Ihrer Kraft, Ihrer Lebendigkeit, am Geschenk des Atems. Wenn Sie sich Ihrer Freude öffnen, kommt das Glück von allein.


    11. LIEBE DICH UND DEIN LEBEN


    Im Verständnis des Yoga bedeutet Liebe viel mehr als nur eine romantische Beziehung oder die Gefühle, die Sie für Ihre Liebsten empfinden. Liebe hat im Yoga viel mehr damit zu tun, sich dem Leben zu öffnen und sich ihm ganz hinzugeben. Besonders Hatha-Yoga lädt Sie dazu ein, Ihr Leben voll anzunehmen, es zu lieben und zu genießen.


    Wenn Sie lieben, was Sie sind, wo Sie sind und was Sie tun, dann werden Sie auf ganz natürliche Weise auch glücklich sein.


    Entdecke die Liebe in dir


    Yoga kann Sie dabei unterstützen, Ihre inneren Widerstände aufzugeben und das ewige Kritisieren zu beenden, sodass Sie sich von ganzem Herzen auf das Leben einlassen können.


    Der Yogameister Mark Whitwell formuliert es so: »Das Leben liebt dich! Es kümmert sich mit jedem Atemzug um dich. Es nährt dich und umsorgt dich! Suche nicht die Liebe im Außen, sondern öffne dich der Liebe des Lebens – das du jetzt bereits verkörperst.«


    Wenn sich Ihnen dieser Zugang zum Leben eröffnet, dann werden Sie sich ganz selbstverständlich mit Ihren Mitmenschen, Ihren Mitgeschöpfen und der Welt verbunden fühlen. Vermittelt durch die Liebe, werden Sie spüren, wie intensiv auf dem Planeten Erde alles mit allem vernetzt ist und aufeinander einwirkt.


    Yoga heißt Einssein und Verbundensein. Es ist die Einheit mit sich selbst, mit dem Leben und mit dem Dasein. Und diese Erfahrung ist die Quelle allen Glücks.
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    WIE YOGA GLÜCKLICH MACHT


    
      Yoga üben allein macht schon glücklich, denn jede Übungspraxis lässt Sie erfahren, dass Sie selber etwas für Ihr körperliches und geistiges Wohlbefinden tun können. In diesem Kapitel finden Sie verschiedene Übungsreihen für die unterschiedlichsten Aspekte des Wohlbefindens: von der Entfaltung der Achtsamkeit bis zu einem vollständigen Glücksprogramm.
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      MIT DEM KÖRPER DAS GLÜCK GESTALTEN

    


    
      Das Glückserleben des Menschen ist außerordentlich wandelbar und abhängig von seinen Stimmungen und Bedürfnissen. Wenn Sie Durst haben, kann Sie ein Glas Wasser glücklich machen, sind Sie müde, ein gemütliches Bett. Manchmal sehnen Sie sich nach Ruhe und freuen sich, wenn Sie sie finden, ein andermal macht Sie der Trubel einer Großstadt happy.

    


    Da unser Glückserleben also einem ständigen Wandel unterliegt, weil wir heute etwas wünschen und morgen schon wieder ganz andere Bedürfnisse haben, ist es wichtig, dass auch die Yogapraxis darauf Rücksicht nimmt.Wie schön ist es daher, dass es für jede Stimmung eine maßgeschneiderte Yogaübungsreihe gibt. So können Sie Ihr persönliches Wohlbefinden durch Yoga steigern. Auf den folgenden Seiten finden Sie zehn abwechslungsreiche Übungsreihen, die glücklich machen.


    Im Laufe der Jahrhunderte – und ganz besonders in den letzten Jahrzehnten – sind schier unendlich viele Varianten von Yogahaltungen und Bewegungsabläufen entwickelt worden. So viele, dass es wahrscheinlich keinen Menschen auf der Welt gibt, der sie alle kennt. Die Asanas stellen einen riesigen Fundus dar, aus dem Sie die Varianten wählen können, die Ihnen helfen, ein bestimmtes Bedürfnis zu stillen.


    Finden Sie zunächst heraus, welches Thema und welche Übungsreihe zu Ihrer aktuellen Stimmung beziehungsweise zu Ihrem Bedürfnis passt. Im ersten und vor allem im zweiten Kapitel dieses Buches erfahren Sie, wie Sie Ihre Bedürfnisse erkennen können.


    Achtsamkeit und Empathie sind dabei Schlüsselfähigkeiten. Die Übungsreihen sind so aufgebaut, dass sie zuerst genau diese Fähigkeiten trainieren, die helfen, achtsamer, präsenter und einfühlsamer im Umgang mit sich selbst zu werden. Erst dann kommen die eigentlichen Themenprogramme, die die Erfahrung von Freude, Verbundenheit oder Dankbarkeit in den Mittelpunkt stellen.


    
      YOGAÜBUNGSREIHEN FÜR JEDES BEDÜRFNIS


      Asanas sind auf bestimmte Wirkweisen hin konzipiert, die im Yoga als wichtig gelten. So wirken Rückbeugen eher anregend und aufmunternd, während Vorbeugen uns energetisch eher beruhigen. Rückbeugen verstärken die Einatmung und wirken so auf den anregenden Ast des vegetativen Nervensystems, während Vorbeugen die Ausatmung begünstigen und damit den Ast des Vegetativums aktivieren, der uns in die Ruhe und Regeneration führt.


      Neben solchen offensichtlichen Wirkweisen gibt es aber noch viel subtilere. Sie gründen sich darauf, mit welcher inneren Ausrichtung Sie sich einer bestimmten Übungspraxis widmen. Wenn Sie übend einen bestimmten Aspekt fokussieren, wie etwa Achtsamkeit, Ausgeglichenheit, Kraft, Dankbarkeit oder Freude, dann wird genau dieser Aspekt in Ihrer Erfahrung gestärkt werden. Die einzelnen Übungen dienen dann nur dazu, Ihnen die Erfahrung dieser Geistesqualität zu ermöglichen.

    


    Die innere Ausrichtung ist wichtiger als die Form


    Jede Yogahaltung (Asana) hat neben dem körperlichen Aspekt (Kräftigung, Anregung der Atmung und / oder der Verdauung und so weiter) auch noch einen energetischen (aktivierend / beruhigend / ausgleichend) und einen geistigen Aspekt. Was ist damit gemeint?


    Der geistige Aspekt einer Asana ist ihr emotionaler Ausdruck. Wenn Sie aufrecht stehen und Ihre Arme und den Blick heben, dann drückt das eine andere Befindlichkeit aus, als wenn Sie sich im Stand nach vorne beugen. Das eine ist eine Haltung des Sich-Öffnens, um dem Leben zu begegnen, das andere eher eine Geste des Sich-Verneigens vor dem Leben und des Loslassens. Die inneren Anmutungen verwandeln Ihre Bewegungen und Körperhaltungen in Gesten, mit denen Sie zum einen neue Ausdrucksformen ausprobieren, um diese zu spüren und zu erkunden. Zum anderen erlauben Ihnen die Asanas dem Ausdruck zu geben, was Sie ganz tief in sich fühlen.


    Wenn Sie wollen, dass Ihre Yogapraxis Sie glücklich macht, ist es entscheidend, dass Sie diesen geistigen Aspekt immer in den Vordergrund stellen. Das fühlt sich dann an, als ob Sie die Bewegung oder die Asana ganz von innen heraus gestalten würden.


    
      »Yoga macht glücklich, wenn Sie den geistigen Aspekt der Asanas einbeziehen!«

    


    Probieren Sie das einmal aus: Heben Sie zunächst einfach nur Ihre Arme – gewissermaßen mechanisch – und senken Sie sie dann wieder. Heben Sie dann erneut die Arme, stellen Sie sich dabei jedoch vor, dass Sie sich durch das Heben der Arme in die Weiten des Himmels öffnen und beim Senken etwas von dieser Weite und Leichtigkeit in Ihr Leben mitnehmen. Sie werden sofort merken, wie verschieden sich diese beiden äußerlich identischen Bewegungen anfühlen, die Sie zuerst in einer alltäglichen, fast unbewussten Weise und dann achtsam und getragen von einer inneren Vorstellung ausgeführt haben.


    DIE BALANCE ZWISCHEN KRAFT UND LEICHTIGKEIT FINDEN


    Oft steht jedoch im modernen Yoga die Form im Vordergrund. Sie ist das, was in vielen Yogabüchern und Zeitschriften als Ideal dargestellt wird: wunderschöne Models, die die erstaunlichsten Posen einnehmen und bei deren Anblick man unweigerlich entmutig ist, weil man ahnt, dass man diese Grazie nicht erreichen wird. Das Ideal eines Asanas gibt Ihnen jedoch nur eine Idee oder ein Bild vor, das Sie in sich tragen können, während Sie die Yogaübung nach Ihrem Vermögen ausführen. Auf diese Weise sind die Ideale hilfreich.


    Die äußere Form einer Yogaübung lädt Sie also nur dazu ein, in sie hineinzuschlüpfen und sich – so gut es eben geht – in ihr einzurichten. Während Sie eine Yogaübung ausführen, sollten Sie sowohl Stabilität (Sthira) als auch Gelöstheit (Sukha) erfahren. Wenn Ihnen diese Balance zwischen Kraft und Leichtigkeit gelingt, dann wird Ihr Atem frei fließen, und Sie werden die Form des Asanas auf eine Ihnen angemessene Weise ausfüllen.


    Das ist die Grundbedingung dafür, dass Sie ein Asana von innen heraus mit Leben erfüllen können. Erst dadurch wird ein Asana zu einem körperlichen, energetischen und geistigen Erfahrungsraum, zu einem Raum also, in dem Sie etwas über sich lernen, in dem Sie sich selbst erforschen und aus dem heraus Sie Ihr authentisches Sein ausdrücken können.


    
      Positiven inneren Bildern Raum geben


      
        Häufig werden Sie aufgefordert, sich bei einer Yogaübung etwas vorzustellen, so bei der Haltung des Baums (siehe >), bei der Sie sich über das Standbein verwurzeln und über die Arme in den Himmel ausdehnen, oder beim Held1 (siehe >), wo Sie sich dem Leben öffnen, um empfänglich und dankbar für seine Gaben zu werden. Diese Visualisierungen und Vorstellungen gründen sich auf dem symbolischen Gehalt, der, neben der äußeren Form und der energetischen Ausrichtung, untrennbar zu jedem Asana gehört. Deshalb wird beim Yoga jede (äußere) Körperhaltung mit einer inneren Haltung verbunden. Geübte können mit bestimmten Asanas sogar bestimmte innere Zustände erreichen – zum Beispiel eine positive Einstellung, Zuversicht, Ruhe oder Gelassenheit.


        Der geistige Aspekt dieser Visualisierungen und Vorstellungen ist immer wirkmächtiger als die reine Form beziehungsweise die Ausführung eines Asanas – denn ohne diese geistige Ausrichtung wäre ein Asana ja nicht mehr als eine leere Form. Erst Ihre Vorstellungen und inneren Bilder füllen und beleben die reine Körperhaltung, ja man kann sogar sagen, dass sie sie beseelen. Wenn Ihnen also eine Körperhaltung nicht perfekt gelingt, macht das gar nicht das Geringste, solange Sie Ihrem inneren Bild Kraft und Substanz geben.

      

    


    Werden Asanas so geübt, entsteht der Zustand, der Yoga genannt wird. Er ist dadurch gekennzeichnet, dass Sie sich selbst und Ihrem Atem ganz verbunden sind, während Ihr Geist wach, ruhig und gesammelt ist.


    Daher ist es nicht notwendig, dass Sie ganz viele unterschiedliche oder besonders komplizierte Asanas beherrschen. Das ist auch der Grund, warum einige Asanas in den verschiedenen Übungsreihen mehrfach auftauchen können. Sie werden allerdings jeweils unter einem anderen Aspekt geübt, abhängig davon, wo der Schwerpunkt einer Übungsreihe liegt.


    ALLE ÜBUNGSREIHEN IM ÜBERBLICK


    Im nun folgenden Praxisteil repräsentiert jede Übungsreihe ein anderes Motto, das unter einem bestimmten Glücksaspekt steht. Wählen Sie täglich intuitiv die Yogaeinheit aus, deren Thema Sie spontan anspricht. Jeder Übungsreihe liegt mindestens ein Aspekt zugrunde, der glücklich macht: im Hier und Jetzt ruhen, zur Ruhe finden, sich in Geduld üben und sich selbst gegenüber wohlwollend zu sein, Danbarkeit erleben, Empathie entwickeln sowie Weite, Leichtigkeit oder auch Kraft erfahren und so weiter. Alles in allem Themen, die glücklich machen, sofern man sich bewusst mit Ihnen auseinandersetzt. Glücksforschung und die angewandte Positive Psychologie bestätigen dies!


    Bis auf die letzte und umfassendste Übungsreihe, »Glück erfahren«, dauert eine Übungsreihe maximal30Minuten. Sie haben die Wahl zwischen folgenden Themen:


    
      	
        Achtsamkeit entfalten (Streaming, Track 1–7) langsame Übungsabläufe

      


      	
        Den Augenblick erfahren Gleichgewichtshaltungen

      


      	
        Zur Ruhe finden Vorbeugen, Ausatembetonung

      


      	
        Geduld & Nachsicht mit sich selbst üben Atemachtsamkeit, Konzentration

      


      	
        Dankbarkeit erfahren (Streaming, Track 1–11) Standhaltungen, Atemübungen, Meditation

      


      	
        Mitgefühl & Freude entfalten Meditationen und Mudra (idealerweise mit einem Partner üben)

      


      	
        Weite & Leichtigkeit erfahren (Streaming, Track 8–13) Bewegungsabläufe, Atemübungen, Meditation

      


      	
        Die eigene Kraft erfahren Stand-, Stützhaltungen, Atempausen, Bandha

      


      	
        Freude erfahren Atemübungen, Mudra, Meditation

      


      	
        Glück erfahren (Streaming, Track 12–22) Vollständige Übungsreihe von Asana bis Meditation

      

    


    Einige Übungsreihen bestehen nur aus Yogahaltungen (Asanas). Die meisten jedoch kombinieren Bewegungsabläufe (Karanas), Asanas, Atemübungen (Pranayama) und meditative Übungen (Dharana und Dhyana).


    Die Übungsreihe »Mitgefühl und Freude entfalten« ist so konzipiert, dass Sie sie mit einem Partner, aber selbstverständlich auch alleine üben können. Für die Übungsfolge »Glück erfahren« wurden alle Aspekte der vorhergehenden Übungsreihen zusammengefasst. Praktizieren Sie sie erst dann, wenn Sie die vorangegangenen Übungsreihen durchlaufen haben – zur Kultivierung der Erfahrung von Glück –, denn sie baut auf all den Fähigkeiten auf, die Sie zuvor eingeübt haben.
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      ACHTSAMKEIT ENTFALTEN
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      Achtsam zu sein, bedeutet nicht nur, sich ganz und gar im gegenwärtigen Augenblick zu befinden. Achtsamkeit meint auch das reine Beobachten, frei von jeglicher Wertung. Wenn Sie achtsam sind, sind Sie ganz wach, ganz da, ganz präsent und ganz bei sich.

    


    Achtsamkeit ist ein vollkommen anderer Zustand als der »Autopilot-Modus«, in dem Sie vielleicht oft im Alltag unterwegs sind. Ein Zustand, in dem Sie zwar gut funktionieren, aber nicht so genau mitkriegen, was Sie eigentlich gerade tun und wie Sie sich dabei fühlen.


    Achtsamkeit braucht Zeit! Und Sie brauchen eine Yogapraxis, die Sie entschleunigt, damit Sie Zeit haben, alle Details zu erkunden, die Sie bei der Ausübung der Asanas erfahren.


    Bei den folgenden Asanas geht es nicht darum, wie gut und perfekt Sie die Yogaübungen ausführen oder wie gelenkig Sie sind. Es geht alleine darum, dass Sie sich im Hier und Jetzt erfahren und sich in den Bewegungen erleben.


    
      FLOW –

      EIN WEG ZUM GLÜCK


      
        Wenn Sie sich ganz bewusst dem zuwenden und öffnen, was Sie gerade tun, dann wird es möglich, dass Sie ganz in diesem Tun versinken – wie ein Kind, das spielt. Dieser Zustand wird Flow genannt, und er macht Sie glücklich, einfach so …

      

    

  


  
    ATEM-ACHTSAMKEIT. DEN ATEM BEGLEITEN
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        • Kommen Sie in die Rückenlage, stellen Sie die Beine gebeugt auf und achten Sie darauf, dass Sie ausreichend Platz für Ihre Arme in der Verlängerung Ihres Körpers haben.

      


      
        • Legen Sie die Arme dann wieder zurück neben Ihren Körper und atmen Sie ruhig aus.
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        • Führen Sie die Arme einatmend über oben nach hinten und legen Sie sie – falls das mühelos möglich ist – auf dem Boden ab.
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          • Führen Sie die Arme ausatmend wieder zurück neben Ihren Körper.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diese Bewegung einige Male im Rhythmus Ihrer Atmung. Achten Sie darauf, Atem und Bewegung ganz genau zu synchronisieren. Beobachten Sie, wie Ihre Achtsamkeit nun Ihre Atmung und Ihre Bewegung begleitet. Fühlen Sie, wie Sie dadurch wieder zu sich kommen und spüren, was Sie tun.

      


      
        • Lassen Sie die Bewegung dann wieder ausklingen. Lassen Sie die Beine ausgleiten und spüren Sie nach: Wie präsent und wach erleben Sie sich jetzt?
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          • Beruhigt den Geist

        


        	
          • Hilft, zu sich zu kommen

        


        	
          • Bringt Bewusstheit in die Bewegung

        


        	
          • Gibt dem Atem Raum und Weite

        

      

    

  


  
    SCHULTERBRÜCKE & PÄCKCHEN. SICH ÖFFNEN UND SCHLIESSEN
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      • Stellen Sie auf dem Rücken liegend die Füße dicht vor Ihrem Becken parallel nebeneinander auf. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Heben Sie einatmend das Becken und den Rücken hoch in die Schulterbrücke und führen Sie Ihre Arme gleichzeitig über oben nach hinten, in die Verlängerung des Körpers.
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          • Lassen Sie ausatmend den Rücken und das Becken wieder sinken. Bringen Sie Ihre Beine an den Bauch, legen Sie Ihre Hände an die Knie und ziehen Sie diese am Ende des Ausatems kräftig zu sich heran.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf von Schulterbrücke (Einatmen) und Päckchenhaltung (Ausatmen) fünf Mal im Rhythmus Ihrer Atmung.

      


      
        • Achten Sie darauf, dass Sie beim Einatmen immer gleichzeitig den Körper und die Arme bewegen, beim Ausatmen dagegen erst den Rücken. Nun das Becken ablegen, dann die Beine an den Bauch ziehen und dann erst die Arme bewegen. Seien Sie ganz bei dem, was Sie tun.
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          • Gibt dem Geist was zu tun, sodass er sich nicht mit Alltagsproblemen rumschlagen kann

        


        	
          • Führt in die Sammlung und Ruhe

        

      

    

  


  
    DIAGONALE DEHNUNG. WEITE ERSCHAFFEN
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        • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Ihre Hände stehen nicht direkt unter den Schultern, sondern etwa eine Handlänge davor. Spreizen Sie die Finger. Legen Sie sich gegebenenfalls eine zusammengefaltete Decke unter die Knie!

      


      
        • Legen Sie Ihre linke Hand vor Ihre rechte auf den Boden. Dehnen Sie sich über diese Hand nach vorne, während Sie ausatmend Ihr Becken weit nach hinten ziehen.
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          • Das Becken bleibt in der Luft. Ihre beiden Unterarme berühren den Boden möglichst nicht. Dehnen Sie wohlig Ihre linke Achsel und Ihre linke Flanke.

        

      


      
        • Kehren Sie einatmend zurück in den Vierfüßlerstand. Nun liegt Ihre rechte Hand vor Ihrer linken. Ziehen Sie ausatmend das Becken nach hinten. Dehnen Sie nun so weit es Ihnen angenehm ist Ihre rechte Achsel und Flanke.

      


      
        • Wiederholen Sie dies einige Male im Rhythmus Ihres Atems. Spüren Sie immer wieder aufs Neue, wie viel Dehnung Ihnen guttut und wie Sie in der Haltung die Intensität der Dehnung etwas steigern oder vermindern können. Achten Sie auch auf Ihren Nacken! Halten Sie den Kopf, so wie es für Ihren Nacken angenehm ist – eventuell ganz leicht von der gedehnten Seite weggedreht.
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          • Entspannt den Atem

        


        	
          • Lässt Sie wieder wohlig auf- und durchatmen

        


        	
          • Gibt dem Atem Raum und Weite

        

      

    


    
      Kommen Sie anschließend in einen aufrechten Sitz Ihrer Wahl und spüren Sie nach. Wie geht es Ihnen jetzt? Wie atmen Sie? Als wie wach und klar erfahren Sie sich jetzt?

    

  


  
    KIND – KATZE – HUND – FLOW. ATEM UND BEWEGUNG SYNCHRONISIEREN
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      [image: IMG]


      
        • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand und lassen Sie das Becken nach hinten und die Stirn zum Boden sinken. Kommen Sie so in die Haltung des Kindes. Atmen Sie ruhig ein.
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        • Runden Sie den Rücken und schieben Sie sich ausatmend nach vorne und oben in den Vierfüßlerstand. Machen Sie ganz genüsslich einen Katzenbuckel und atmen Sie dabei lang und tief aus. Ziehen Sie sich bewusst ganz in sich zurück.
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        • Biegen Sie einatmend Ihren Rücken durch. Die Schulter strebt in die Breite und Ihr Herz strahlt nach vorne. Spreizen Sie Ihre Finger und schmiegen Sie die Handflächen fest an den Boden. Stellen Sie die Zehen auf.
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        • Schieben Sie ausatmend Ihr Becken weit nach oben und hinten. Lassen Sie ganz viel Raum in den Achseln und an der Vorderseite des Brustkorbs entstehen. Dehnen Sie Ihre Schultern in die Breite. Atmen Sie in aller Ruhe ein und wieder aus. Entspannen Sie dabei Ihren Bauch und bewegen Sie – wenn Sie mögen – Ihr Becken ein wenig.
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        • Bringen Sie einatmend Ihre Knie behutsam zurück zum Boden und biegen Sie Ihren Rücken wieder durch. Legen Sie die Fußrücken auf.
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        • Lassen Sie ausatmend das Gesäß nach hinten zu den Fersen sinken. Legen Sie – wenn möglich – die Stirn ab. Die Arme bleiben gestreckt. Atmen Sie einmal ruhig ein.

      

    


    
      • Wiederholen Sie diesen Ablauf fünf Mal. Spüren Sie, wie gut sich die Bewegungsabfolge von Vorbeugen und Rückbeugen anfühlt? Lassen Sie eine fließende Bewegung entstehen, mit der Ihr Atem mitfließen kann.
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          • Beruhigt den Geist und aktiviert den Körper

        


        	
          • Lässt einen wohligen und doch kraftvollen Bewegungs-Flow entstehen

        


        	
          • Schenkt Ihnen die Erfahrung von Geschmeidigkeit und Kraft

        

      

    


    
      Kommen Sie anschließend in einen aufrechten Sitz Ihrer Wahl. Wie geht es Ihnen jetzt? Wie nehmen Sie sich im Rücken und in den Schultern wahr? Was hat Ihnen an diesem Bewegungsablauf Freude gemacht?

    

  


  
    GEDREHTE DEHNUNG. SICH AUSRICHTEN
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        • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Ihre Hände stehen nicht direkt unter den Schultern, sondern etwa eine Handlänge davor.

      


      
        • Legen Sie Ihre linke Hand so auf den Boden, dass die Fingerspitzen nach rechts weisen.

      


      
        • Führen Sie die linke Hand um das rechte Handgelenk herum und streben Sie dann mit ihr weit nach rechts vorne.
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          • Beugen Sie den rechten Arm so an, dass der Unterarm senkrecht steht. Drehen Sie sich nach rechts und dehnen Sie sich wohlig nach rechts vorne .

        

      


      
        • Kehren Sie durch den kraftvollen Druck Ihrer rechten Hand gegen den Boden wieder zurück in den Vierfüßlerstand.

      


      
        • Wiederholen Sie diese Dehnung einige Male im Rhythmus Ihres Atems zu jeder Seite.

      


      
        • Machen Sie sich bewusst, dass diese Übung zwei Aspekte hat: einen wohligen, hingebungsvollen, wenn Sie sich nach vorne und unten in die Drehung dehnen, und einen kraftvollen, wenn Sie in den Vierfüßlerstand zurückkehren.
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          • Gibt dem Atem Raum und Weite

        


        	
          • Erlaubt im Wechsel die Erfahrung wohligen Loslassens und der eigenen Kraft

        

      

    


    
      Spüren Sie anschließend in einem aufrechten Sitz Ihrer Wahl nach. Werden Sie sich bewusst, wie Sie jetzt aufatmen und durchatmen können. Wo spüren Sie jetzt Weite? Wo spüren Sie Kraft?

    

  


  
    INNERE ACHSE. ERD- UND HIMMELSPOL FINDEN
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          • Richten Sie sich so in Ihrem Sitz ein, dass Sie bequem in ihm verweilen können. Benutzen Sie ein Sitzkissen und legen Sie sich bei Bedarf Kissen unter die Knie oder Füßrücken. Schließen Sie Ihre Augen.

        

      


      
        • Werden Sie sich nun der Achse bewusst, die Ihren Körper von der Mitte Ihres Beckens bis hoch zu Ihrem Scheitelpunkt durchzieht. Dies ist eine energetische Achse, die Ihre Basis, den Erdpol, mit Ihrem Scheitel, dem Himmelspol, verbindet. Über Ihre Basis können Sie sich mit der Ruhe und Stabilität der Erde verbinden, über Ihren Scheitel mit der lichtvollen Weite des Himmelsraumes.

      


      
        • Wandern Sie im Geiste einige Male entlang dieser inneren Achse nach oben und nach unten. Verbinden Sie diese innere Bewegung mit Ihrer Atmung, so wie es für Sie stimmig ist. Lassen Sie ein klares Bild dieser Achse vor Ihrem inneren Auge entstehen.

      


      
        • Spüren Sie dann im Wechsel mal zu Ihrer Basis, mal zum Scheitel und erleben Sie, wie unterschiedlich Sie diese beiden Pole erfahren.

      


      
        • Spüren Sie noch einmal zu der inneren Achse hin und werden Sie sich bewusst, wie diese Himmel und Erde in Ihnen verbindet. Erfahren Sie sich selbst als Bindeglied zwischen Himmel und Erde.

      


      
        • Um die Übung zu beenden, vertiefen Sie Ihren Atem, bis Sie sich bereit fühlen, die Augen wieder zu öffnen und die Sitzhaltung zu lösen.
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          • Schenkt Ruhe und Ausgeglichenheit

        


        	
          • Schafft eine Verbindung zwischen Kopf und Körper

        


        	
          • Lässt Sie die beiden Energiepole Erde und Himmel erfahren

        


        	
          • Trainiert die Achtsamkeit

        

      

    


    
      Wie fühlen Sie sich jetzt? Was hat diese Übungsreihe in Ihnen bewirkt? Was hat sie Ihnen geschenkt?
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      DEN AUGENBLICK ERFAHREN

    


    
      Wenn Sie in der Lage sind, im Hier und Jetzt zu leben, verfügen Sie gleichsam über die Fähigkeit, Vergangenes loszulassen. Sie können sogar lernen, dem Leben mit mehr Vorbehaltlosigkeit zu begegnen, sodass Sie sich beispielsweise nur noch dann Sorgen machen, wenn es tatsächlich einen Grund dafür gibt.

    


    Auch in dieser Übungsreihe geht es um Achtsamkeit. Indem Sie Ihren Gleichgewichtssinn trainieren, sind Sie gezwungen, abzuschalten und einfach mal an nichts zu denken – also wirklich an nichts. Denn tun Sie das nicht, geraten Sie mit Sicherheit sofort aus der Balance.


    Gleichgewichtsübungen sind besonders dazu geeignet, den Augenblick erfahrbar zu machen, denn sie fordern Ihre volle Aufmerksamkeit. Um ins Gleichgewicht zu finden, hilft kein rationales Analysieren. Und Sie können dabei auch nichts im Voraus bedenken. Gleichgewicht gelingt nur von Augenblick zu Augenblick – oder auch nicht. Denken behindert das Ausbalancieren. Das bewertungsfreie In-sich-Hineinspüren dagegen fördert Ihre Balance.


    Die folgende Übungsreihe ist so aufgebaut, dass die Anforderung an Ihre Balance allmählich gesteigert wird. Dadurch wird Ihr Gleichgewichtssinn langsam Schritt für Schritt trainiert und Frust vermieden. Sie werden erleben, wie Ihr Sinn für Balance von Mal zu Mal stärker wird – und ganz plötzlich befinden Sie sich im Hier und Jetzt!

  


  
    ZEHENSTAND. IM AUGENBLICK SEIN


    
      • Stehen Sie aufrecht und mit beiden Beinen fest auf dem Boden. Beide Füße stehen parallel nebeneinander.
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        • Richten Sie sich innerlich auf und atmen Sie ruhig aus. Heben Sie einatmend die Fersen und führen Sie Ihre Arme über die Seiten nach oben. Ihr Blick geht in Richtung Ihrer beiden Daumenwurzeln.
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          • Senken Sie ausatmend die Fersen und die Arme so synchron wie möglich wieder ab. Schauen Sie nach vorne.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diese Bewegung einige Male im Rhythmus Ihres Atems.

      


      
        • Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Fersen und Arme möglichst zeitgleich nach oben heben und auch gleichzeitig wieder absenken.

      


      
        • Achten Sie außerdem darauf, dass Sie im Zehenstand eher die Großzehenballen belasten und beim Absenken der Füße zuerst mit den Außenkanten der Fersen den Boden berühren.
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          • Bündelt schnell und wirksam Ihre Aufmerksamkeit

        


        	
          • Vertreibt sicher Gedanken und Unruhe

        


        	
          • Führt Sie unmittelbar in die Erfahrung des Hier und Jetzt

        

      

    

  


  
    KRAFTVOLLE HALTUNG IM FLOW. DIE KRAFT DER BEINE STÄRKEN
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        • Kommen Sie in einen aufrechten Stand. Schließen Sie die Augen. Nehmen Sie über Ihre Fußsohlen bewusst Kontakt zur Erde auf. Werden Sie sich bewusst, wie Ihr Körper ganz leicht hin und her schwankt, wenn er immer wieder das Gleichgewicht sucht.
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        • Atmen Sie ruhig aus. Öffnen Sie Ihre Augen und heben Sie einatmend Ihre Arme über die Seiten nach oben. Die Handflächen zeigen zueinander. Strecken und biegen Sie sich wohlig in der Atemfülle nach hinten.
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        • Führen Sie ausatmend die Arme in einem weiten Kreis über die Seiten nach unten und kommen Sie so in die Vorbeuge.
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        • Beugen Sie die Beine an und schmiegen Sie die Außenkanten Ihrer Fersen an den Boden. Senken Sie das Becken und heben Sie einatmend den Rumpf und die Arme nach schräg vorne. Verweilen Sie in dieser kraftvollen Haltung und atmen Sie aus.
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          • Strecken Sie einatmend die Beine, richten Sie sich auf und kommen Sie in der Atemfülle wieder in eine wohlige Rückbeuge.

        

      


      
        • Führen Sie ausatmend Ihre Arme über die Seiten nach unten.

      


      
        • Fahren Sie in Ihrem Atemrhythmus mit diesem Ablauf fort. Spüren Sie, wie viel Kraft Sie für die Rückbeugen, die Vorbeugen und das Aufrichten Ihres Rumpfes in Ihren Beinen brauchen – und wie Sie sie durch diese Übung stärken und stabilisieren.

      


      
        • Halten Sie nach der3. bis 4.Wiederholung inne und spüren Sie nach. Wie stabil fühlen Sie sich jetzt? Sind Sie in den Flow gekommen?
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          • Vermittelt ein Gefühl von Stabilität und Unerschütterlichkeit in den Beinen

        


        	
          • Vermittelt die Erfahrung von Stabilität und Balance

        


        	
          • Wirkt ausgleichend auf das vegetative Nervensystem

        

      

    

  


  
    KRAFTVOLLE HALTUNG & ADLER. KRAFT UND BALANCE STÄRKEN
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        • Atmen Sie im aufrechten Stand ruhig und gleichmäßig aus.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      
        • Heben Sie einatmend Ihre Arme über die Seiten nach oben, Richtung Decke. Strecken Sie sich und biegen Sie sich wohlig in der Atemfülle nach hinten.
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        • Führen Sie ausatmend die Arme in einem weiten Kreis über die Seiten nach unten und kommen Sie so in die Vorbeuge.
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        • Beugen Sie die Beine an und schmiegen Sie die Außenkanten Ihrer Fersen an den Boden. Senken Sie das Becken und heben Sie einatmend den Rumpf und die Arme nach schräg vorne.
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        • Lassen Sie ausatmend den Rumpf sinken, bis er sich in etwa parallel zum Boden befindet. Breiten Sie einatmend – einem Adler gleich – Ihre Arme wie Schwingen weit aus. Atmen Sie wieder aus.
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        • Strecken Sie einatmend die Beine, richten Sie sich auf und kommen Sie in der Atemfülle wieder in eine wohlige Rückbeuge.
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          • Führen Sie ausatmend Ihre Arme über die Seiten nach unten.

        

      


      
        • Üben Sie einen zweiten Ablauf mit geschlossenen Augen und einen dritten im Zehenstand.

      


      
        • Spüren Sie, wie Sie die verschiedenen Haltungen stärken und stabilisieren und wie das Üben mit geschlossenen Augen und im Zehenstand Ihren Gleichgewichtssinn fordert.

      


      
        • Halten Sie dann inne und spüren Sie nach. Wie stabil fühlen Sie sich jetzt? Sind Sie jetzt mehr im Gleichgewicht als zuvor?
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          • Vermittelt die Erfahrung von Stabilität und Balance

        


        	
          • Gleicht durch den Wechsel zwischen Rück- und Vorbeugen, Kraft und Loslassen das vegetative Nervensystem aus

        


        	
          • Schenkt die Erfahrung von Kraft und Weite

        

      

    

  


  
    VIRABHADRASANA I-FLOW. SAGEN SIE »JA« ZUM LEBEN!


    
      • Kommen Sie an den vorderen Rand der Yogamatte. Ihre Füße sind hüftbreit geöffnet. Machen Sie nun mit dem rechten Fuß einen weiten Ausfallschritt nach hinten. Drehen Sie den rechten Fuß etwa10Grad auswärts. Der linke Fuß weist gerade nach vorne.
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        • Schmiegen Sie die Außenkante der rechten Ferse an den Boden, strecken Sie achtsam beide Beine. Streben Sie über die Hände bodenwärts und heben Sie Ihr Herz. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig aus.
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        • Heben Sie einatmend Ihre Arme und beugen Sie das vordere Bein an. Schauen Sie nach oben und öffnen Sie sich in dieser Geste ganz der Schönheit des Lebens.
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        • Beugen Sie sich ausatmend vor. Führen Sie dabei die Arme über die Seiten nach unten. Entspannen Sie Nacken und Kopf und verbeugen Sie sich vor der Kraft und Intelligenz des Lebens.
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        • Richten Sie sich einatmend wieder auf. Führen Sie Ihre Arme über die Seiten nach oben. Das vordere Bein bleibt noch gebeugt. Werden Sie sich bewusst, dass Ihr Leben Sie gerade jetzt, mit dieser Haltung, Weite und Offenheit erfahren lässt. Sie sind diese Weite und diese Offenheit!
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          • Senken Sie ausatmend die Arme und strecken Sie das linke Bein. Kommen Sie ganz zu sich – im Hier und Jetzt.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf noch2Mal, während Ihr linkes Bein vorne ist. Kommen Sie dann für einige Atemzüge in den Stand. Wechseln Sie die Beine und wiederholen Sie die Übung noch drei Mal.
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          • Die Heldenhaltung ist eine kraftvolle Geste, die Sie einlädt, mit Ihrem ganzen Sein »Ja!« zum Leben zu sagen

        


        	
          • Die Vorbeuge gleicht einer Verbeugung – sie entspannt Geist und Gemüt

        


        	
          • Der Wechsel von Rück- und Vorbeuge schenkt Ausgeglichenheit

        

      

    

  


  
    BAUM IM WIND. GLEICHGEWICHT FINDEN


    
      • Heben Sie im Stand Ihr rechtes Bein und umfangen Sie das Knie mit beiden Händen.
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        • Streben Sie mit dem Knie so weit vom Körper weg, bis Ihre Arme ganz gestreckt sind. Atmen Sie ein, heben Sie Ihr Herz und Ihren Blick.
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          • Ziehen Sie ausatmend das Knie möglichst weit zu sich heran. Runden Sie den Rücken und schauen Sie Richtung Nabel.

        

      


      
        • Fahren Sie damit im Rhythmus Ihres Atems fort. Falls Sie wackeln wie ein Baum im Sturm oder das Gleichgewicht mal verlieren, bleiben Sie gelassen! Die Übung trainiert Ihr Gleichgewicht. Wenn Sie überhaupt nicht schwanken, üben Sie mit (halb) geschlossenen Augen.

      


      
        • Werden Sie sich bewusst, wie Ihr Geist bei dieser Übung zur Ruhe kommt und wie Sie Ihr Gleichgewicht immer wieder neu erschaffen.

      


      
        • Sobald Sie merken, dass Ihr Standbein ermüdet, halten Sie inne. Nach einigen ruhigen Atemzügen im Stand wiederholen Sie diese Übung mit dem rechten Bein als Standbein.

      


      
        • Wie ruhig, gesammelt und präsent erleben Sie sich nach dieser Übung? Spüren Sie nach.
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          • Sammelt und beruhigt den Geist

        


        	
          • Lässt Sie Ihre Präsenz im Augenblick erfahren

        

      

    

  


  
    WELTENBERG. DIE KRAFT DER MITTE FINDEN


    
      
        • Stellen Sie Ihre Füße dicht nebeneinander und drehen Sie sie um etwa45Grad nach außen. Die Fersen berühren sich weiterhin.

      


      
        • Beugen Sie Ihre Beine langsam. Ihr Gesäß bewegt sich Richtung Fersen, Ihre Knie zeigen nach außen. Wenn möglich, kommen Sie mit Ihrem Gesäß bis zu den Fersen.
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        • Legen Sie Ihre Hände vor der Brust aneinander. Sammeln Sie sich in Ihrer Mitte.
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        • Führen Sie einatmend die Arme langsam nach oben. Bleiben Sie durchgehend dem Gefühl verbunden, jetzt und hier in Ihrer Mitte zu ruhen.

      

    


    
      • Senken Sie ausatmend Ihre Hände wieder vor Ihr Herz und tauchen Sie ganz ein in die Mitte Ihres Seins.

    


    
      • Wiederholen Sie die Bewegung einige Male, geführt von Ihrem ruhigen Atemrhythmus.

    

  


  
    
      
        [image: IMG]


        
          • Wenn Sie merken, dass Ihre Beine ermüden, bringen Sie die Hände zum Boden, drehen Sie die Fersen nach hinten und kommen Sie für einige Atemzüge in die Haltung des nach unten schauenden Hundes.

        

      


      
        • Dehnen Sie sich wohlig, genießen Sie den Augenblick und entspannen Sie Ihre Beine.

      


      
        • Bringen Sie nach ungefähr6Atemzügen Ihre Knie behutsam zum Boden und kommen Sie in den Sitz. Spüren Sie ganz bewusst, wie präsent und geerdet Sie sich jetzt fühlen.
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          • Die Haltung macht erfahrbar, dass Gleichgewicht nur aus der inneren Zentrierung und Ruhe heraus gelingen kann

        


        	
          • Die Bewegung der Arme lässt Sie erfahren, dass Ihre wahre Mitte im Herzen liegt

        

      

    


    
      Wenn Sie Ihre Knie nicht so stark beugen können, wie es diese Übung erfordert, üben Sie stattdessen die Baum-Haltung (siehe >).

    

  


  
    ATEM-GEWAHRSEIN. ATEMACHTSAMKEIT ENTFALTEN


    
      
        • Richten Sie sich bequem im Sitz ein. Schließen Sie die Augen und ziehen Sie sich zurück in Ihren inneren Raum.

      


      
        • Verbinden Sie sich mit Ihrem Atem. Spüren Sie, wie er ganz von alleine kommt und geht. Lächeln Sie Ihrem Atem zu: Empfangen Sie die Luft mit einem Lächeln – und entlassen Sie Ihren Atem mit einem Lächeln. Beobachten Sie, wie dadurch Ihre Atmung leicht und frei wird.
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          • Legen Sie die Hände auf den unteren Brustkorbrand. Fühlen Sie die Atembewegung unter Ihren Händen. Mit jedem Einatem dehnt sich der Brustkorb, vom Herzen ausgehend, etwas in die Weite, mit dem Ausatem schwingt er langsam zurück in die Zentrierung .

        

      


      
        • Verweilen Sie so und bleiben Sie, während Sie ruhig und sanft weiteratmen, Ihrem Lächeln und der Atembewegung verbunden.

      


      
        • Um diese Yogaübung zu beenden, führen Sie Ihre Arme drei Mal mit dem Einatem in die Weite und kommen Sie ausatmend zurück zum Herzraum.

      


      
        • Nehmen Sie die Achtsamkeit aus dieser Übungsreihe nun mit hinaus in Ihr Leben.
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          • Die Atemachtsamkeit führt Sie schnell und sicher ins Hier und Jetzt

        


        	
          • Das innere Lächeln lässt den Atem mühelos und frei werden und hebt die Stimmung

        


        	
          • Die Visualisierung schenkt dem Herzen Raum und Weite

        

      

    

  


  
    [image: IMG]


    
      ZUR RUHE FINDEN

    


    
      Wenn der Tag mal wieder nicht genug Stunden hatte, um alles zu erledigen, was Sie sich vorgenommen haben, oder Sie ständig abgelenkt worden sind, dann sind Sie abends sicher völlig geschafft. Nach so einem Tag oder so einer stressigen Arbeitswoche fällt es oft schwer, wieder ein paar Gänge runterzuschalten. Diese Übungsreihe hilft Ihnen dabei, wieder zur Ruhe zu kommen.

    


    Sie kennen das sicher: Oft beschäftigt Sie auch nach Feierabend all das, was Sie nicht zu Ende bringen konnten oder was unerledigt liegen blieb. Diese »losen Enden« machen einen unruhig und manchmal sogar reizbar und nervös.


    Tatsache ist aber, dass Ihr Organismus auch mal Pause machen muss. Weder Ihr Körper noch Ihr Geist sind darauf ausgerichtet, unablässig aktiv zu sein. Im Gegenteil: Es ist wichtig, dass Sie Ihren Biorhythmen von Aktivität und Ruhe folgen – nur so können Sie gesund und leistungsfähig bleiben.


    Die nachfolgende Übungsreihe ist so ausgerichtet, dass sie direkt den beruhigenden Ast des vegetativen Nervensystems – den Parasympathikus – anspricht. Das geschieht durch die Ausatembetonung, die Sie durch das Summen während der zweiten Übung dieser Reihe erreichen, aber auch durch die vielen Vorbeugen und durch die Atemlenkung zum Abschluss dieser Übungsreihe.


    Sie können diese Übungsreihe gleich praktizieren, wenn Sie von der Arbeit kommen oder auch kurz bevor Sie zu Bett gehen.

  


  
    YOGA MUDRA. GANZ ZU SICH KOMMEN
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          • Kommen Sie in den Fersensitz. Legen Sie Ihren Bauch entspannt auf die Oberschenkel. Legen Sie die Arme entspannt neben Ihrem Körper ab und lassen Sie die Stirn Richtung Boden sinken. Schließen Sie die Augen und ziehen Sie sich ganz bewusst in sich selbst zurück.

        

      


      
        • Entspannen Sie Ihren Bauch erneut – am besten mit einem Seufzen. Räkeln Sie Ihren Rücken wohlig und spüren Sie dabei die angenehme Dehnung im unteren Rücken.

      


      
        • Spüren Sie Ihren Atem. Vertiefen Sie nach und nach Ihre Ausatmung, indem Sie mit jedem Ausatmen aktiv die Bauchdecke einziehen. Atmen Sie entspannt ein.

      


      
        • Ruhen Sie in sich und bleiben Sie ganz Ihrem Atem verbunden. Geben Sie mit jedem Ausatmen alles ab, was Sie belastet und angespannt sein lässt. Mit jeder Einatmung strömt neue Energie in Ihren Körper.

      


      
        • Wenn Sie die Haltung verlassen wollen, dehnen Sie sich wohlig und vertiefen Sie gleichzeitig Ihre Einatmung ganz bewusst. Dann richten Sie sich behutsam auf.
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          • Beruhigt den Geist schnell und zuverlässig

        


        	
          • Hilft dem Geist, zu sich zu kommen und sich zu erholen

        

      

    

  


  
    SUMMENDE KATZE – SUMMENDER HUND. DEN GEIST ENTSPANNEN
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        • Legen Sie im Fersensitz wieder den Bauch auf die Oberschenkel und strecken Sie Ihre Arme ganz weit nach vorne aus. Die Arme bleiben parallel zueinander, Ihre Hände liegen flach auf dem Boden. Die Finger sind gespreizt, die Mittelfinger weisen nach vorne. Atmen Sie ruhig ein.
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        • Runden Sie Ihren Rücken vom Kopf bis zum Gesäß. Kommen Sie hoch in den Vierfüßlerstand und lassen Sie dabei den Atem als Summen durch Ihren Körper schwingen.
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        • Biegen Sie einatmend den Rücken durch, heben Sie den Brustkorb nach vorne und oben und stellen Sie die Zehen auf.
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        • Schieben Sie sich mit Ihrem Gesäß weit nach oben und hinten in die Haltung des Hundes, der nach unten schaut, und verbinden Sie dabei Ihr Ausatmen mit einem kraftvollen, deutlich hörbaren Summton.
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        • Kommen Sie einatmend mit den Knien zurück zum Boden. Biegen Sie den Rücken durch, schauen Sie nach vorne und legen Sie die Fußrücken wieder auf.
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          • Runden Sie Ihren Rücken zu einem schönen Katzenbuckel und ziehen Sie summend Ihr Gesäß wieder zurück zu den Fersen in die Ausgangsstellung.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf6 bis 8Mal.

      


      
        • Spüren Sie danach einige Atemzüge im Fersensitz (oder einem anderen Sitz Ihrer Wahl) nach. In welchem Maße hat sich Ihr Geist beruhigt? Wie erfahren Sie sich jetzt?
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          • Das Summen beruhigt den Geist und vertreibt alle anderen Gedanken

        


        	
          • Das Summen und der Rhythmus der Bewegungen aktivieren den Parasympathikus (siehe >, >) und helfen beim Abschalten

        

      

    

  


  
    SCHLAFENDE TAUBE. IN SICH GEBORGEN SEIN


    
      • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Biegen Sie den Rücken durch, heben Sie einatmend den Brustkorb und den Blick und stellen Sie die Zehen auf.
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        • Schieben Sie sich ausatmend mit dem Gesäß weit nach oben und hinten in die Haltung des Hundes, der nach unten schaut.
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        • Heben Sie einatmend Ihr linkes Bein weit nach hinten und oben, in die Verlängerung des Körpers. Achten Sie darauf, dass Sie die linke Hüfte nicht nach außen drehen.
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        • Führen Sie ausatmend das linke Bein leicht angebeugt nach vorne und setzen Sie das linke Knie zwischen beiden Händen auf. Ziehen Sie den linken Unterschenkel möglichst weit nach vorne. Legen Sie die Zehen des rechten Fußes auf und schieben Sie das rechte Bein weit nach hinten.
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        • Richten Sie sich einatmend auf in die Haltung der Taube. Schieben Sie dabei das rechte Bein weit nach hinten.
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          • Beugen Sie sich ausatmend vor, wie eine Taube, die sich zum Schlaf niederlegt, und lassen Sie Ihre Stirn zum Boden sinken. Strecken Sie Ihre Arme entspannt nach vorne aus.

        

      


      
        • Verweilen Sie so etwa6Atemzüge lang und lassen Sie sich tiefer und tiefer auf diese Haltung ein, indem Sie links das Becken und rechts die Leiste mehr und mehr zum Boden sinken lassen. Stellen Sie sich eine Taube vor, die sich zur Ruhe begibt und sich ganz friedvoll in sich zurückzieht.

      


      
        • Richten Sie sich anschließend einatmend wieder auf und stellen Sie die Zehen Ihres rechten Fußes auf.

      


      
        • Schieben Sie sich langsam und kraftvoll ausatmend nach hinten und oben in den Hund und strecken Sie einatmend das linke Bein weit nach hinten und oben.

      


      
        • Stellen Sie ausatmend den linken Fuß zurück zum Boden, sodass Sie wieder in der Haltung des Hundes sind, der nach unten schaut.

      


      
        • Wiederholen Sie die Schlafende Taube mit der anderen Seite. Führen Sie dafür das rechte Knie zwischen die Hände, strecken Sie das linke Bein nach hinten. Versuchen Sie dann die rechte Gesäßhälfte und die linke Leiste so weit wie möglich zum Boden sinken zu lassen.

      


      
        • Verweilen Sie so wieder etwa6Atemzüge lang und kommen Sie dann zurück in den Hund, der nach unten schaut.

      


      
        • Führen Sie beide Knie behutsam zum Boden, biegen Sie den Rücken noch mal durch und atmen Sie ein.

      


      
        • Spüren Sie anschließend einige Atemzüge lang nach – in Yoga Mudra oder in einer Sitzhaltung Ihrer Wahl. Wie sind Sie jetzt bei sich angekommen? In welchem Maße ist Ihr Geist ruhiger geworden?

      

    


    
      [image: IMG]


      
        	
          • Die körperlich sehr intensive Vorbeuge bindet die gesamte Aufmerksamkeit, sodass der Geist zur Ruhe kommen kann

        


        	
          • Die Vorbeuge aktiviert sicher den Parasympathikus (siehe >, >)

        


        	
          • Das innere Bild einer friedlich schlafenden Taube beruhigt

        

      

    

  


  
    STOCKHALTUNG. KLARHEIT UND AUSRICHTUNG
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          • Kommen Sie mit nach vorne ausgestreckten Beinen in den Langsitz. Ziehen Sie die Gesäßmuskeln nach außen und hinten. Stellen Sie die Hände neben dem Becken auf und richten Sie sich so weit wie möglich auf.

        

      


      
        • Erden Sie sich gut über das Becken und wachsen Sie weit über den Scheitelpunkt in den Himmel hinein. Spüren Sie ganz bewusst mit jeder Ausatmung Ihre Verwurzelung und mit jeder Einatmung die Kraft in Ihnen, die nach oben in die Weite dem Licht entgegenstrebt.

      


      
        • Entspannen Sie den Blick und verweilen Sie mindestens10ruhige, tiefe Atemzüge lang.

      


      
        • Um die Haltung zu verlassen, beugen Sie die Beine an und rollen sich behutsam nach hinten ab. Spüren Sie in der Rückenlage mit angebeugten und aufgestellten Beinen nach. Wie gesammelt und ruhig ist Ihr Geist jetzt?
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          • Nach den Vorbeugen hilft diese aktive Streckung der Wirbelsäule, dass der Geist in einen Zustand wacher Ruhe findet

        


        	
          • Die Energielenkung zwischen Erdung und Ausdehnung zum Licht führt in die Erfahrung eines sehr angenehmen energetischen Ausgleichs

        


        	
          • Die Erfahrung der Aufrichtung wirkt stimmungsaufhellend und vermittelt ein Gefühl von Zuversicht und Kraft

        

      

    


    
      Wenn Sie Mühe haben, den Rücken zu strecken, legen Sie sich ein Kissen oder eine zusammengefaltete Decke unter das Gesäß oder beugen Sie die Beine etwas an.

    

  


  
    SCHULTERBRÜCKE. DIE KRAFT DER SAMMLUNG


    
      
        • Achten Sie in der Rückenlage mit angebeugten Beinen darauf, dass Ihre Füße, knapp hüftbreit geöffnet, parallel nebeneinanderstehen.

      


      
        • Legen Sie Ihre Arme entspannt neben Ihrem Körper ab, so weit entfernt, wie es für Ihre Schultern angenehm ist. Atmen Sie ruhig aus.
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          • Schmiegen Sie die Großzehenballen auf die Matte und drücken Sie Ihre Fersen kraftvoll in den Boden, sodass Sie einatmend Ihr Becken anheben können. Heben Sie es nur so hoch, wie es Ihnen mühelos möglich ist.

        

      


      
        • Entspannen Sie Ihren Nacken in die Länge und Ihre Schultern in die Breite. Atmen Sie tief und ruhig in den Bauchraum.

      


      
        • Verweilen Sie in dieser Haltung, solange es Ihnen angenehm ist. Entspannen Sie Nacken und Schultern mehr und mehr und lösen Sie über die ruhige Atmung und über ein inneres Lächeln auch alle Anspannung im Bauchraum.

      


      
        • Senken Sie dann langsam und achtsam Rücken und Becken wieder zum Boden ab.

      


      
        • Ziehen Sie beide Oberschenkel zum Bauch oder stellen Sie Ihre Beine angewinkelt auf und spüren Sie noch einige Atemzüge nach. Spüren Sie Ihre innere Sammlung und Ruhe.
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          • Aktiviert automatisch die Bauchatmung, die Ruhe und Zentrierung ermöglicht

        


        	
          • In Kombination von Kraftentfaltung (Rücken, Beine) und Entspannung (Bauch, Schultern, Nacken) erfahren Sie Balance: Anstrengung bei gleichzeitiger Gelöstheit

        

      

    

  


  
    VORBEUGE ÜBER BEIDE BEINE. AKTIVE RUHE ERFAHREN


    
      
        • Kommen Sie wieder hoch in den Langsitz. Wenn Sie vorhin gemerkt haben, dass ein Kissen oder eine zusammengefaltete Decke Sie darin unterstützen, Ihr Becken aufzurichten, dann nehmen Sie auch jetzt dieses Hilfsmittel.

      


      
        • Ziehen Sie die Gesäßmuskeln nach hinten und außen und richten Sie sich einatmend kraftvoll vom Becken bis zum Scheitel auf.
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          • Beugen Sie sich dann ausatmend über beide Beine. Wenn Sie die Füße von oben umfassen können, dann tun Sie es. Wenn nicht, legen Sie Ihre Hände so auf die Scheinbeine, dass die Schultern ganz entspannt bleiben.

        

      


      
        • Lassen Sie sich entspannt und gelöst in die Vorbeuge sinken. Ganz zum Schluss lösen Sie alle Anspannung im Nacken. Lassen Sie nun auch die Stirn zu den Beinen sinken. Entspannen Sie jetzt ganz bewusst auch Ihren Geist.

      


      
        • Verweilen Sie so für6 bis 8tiefe und ruhige Atemzüge und betonen Sie dabei die Ausatmung etwas mehr. Beugen Sie bei Bedarf die Beine etwas an. Verbinden Sie sich mit der Ruhe und Sammlung dieser Haltung.

      


      
        • Um die Haltung zu verlassen, richten Sie sich langsam wieder auf. Spüren Sie nach in einer bequemen und aufrechten Sitzhaltung Ihrer Wahl. Werden Sie sich bewusst, wie wach und gesammelt Sie sich jetzt fühlen.
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          • Die Vorbeuge bei gleichzeitiger Betonung des Ausatmens beruhigt den Geist

        


        	
          • Die Haltung fördert das Loslassen und hilft ganz tief zu sich zu kommen

        

      

    

  


  
    ATEMÜBUNG & MEDITATION. SICH ERDEN UND WACHSEN
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          • Finden Sie eine gute, bequeme und aufrechte Sitzhaltung, in der Sie mindestens5Minuten bleiben können. Sie können gerne eine Sitzhilfe benutzen.

        

      


      
        • Schließen Sie die Augen und verbinden Sie sich mit Ihrer Atmung. Lassen Sie Ihren Atem ganz entspannt kommen und gehen.

      


      
        • Wandern Sie nun einatmend im Geiste Ihre innere vertikale Achse nach unten entlang Richtung Erde. Verbinden Sie sich mit der ruhigen, stabilen Kraft der Erde.

      


      
        • Lassen Sie ausatmend die ruhige Kraft entlang Ihrer inneren Achse aufsteigen – so weit, wie es sich ergibt.

      


      
        • Wiederholen Sie diese Atemlenkung einige Minuten: einatmen nach unten – sich erden, ausatmen nach oben – die Stabilität und Ruhe der Erde in sich verteilen und den Kopf und Geist entspannen.

      


      
        • Halten Sie dann wieder inne mit der Atemlenkung und lassen Sie Ihren Atem entspannt weiterströmen. Bleiben Sie der Vorstellung Ihrer inneren Achse verbunden, die Sie vertikal durchzieht und die Erde und Himmel miteinander verbindet.

      


      
        • Um die Übung zu beenden, vertiefen Sie Ihren Atem, bis Sie sich bereit fühlen, die Augen zu öffnen. Lösen Sie dann die Sitzhaltung und nehmen Sie diese Ruhe mit in den Abend.
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          • Diese Atemlenkung fördert die Balance zwischen Ruhe (Erde) und Leichtigkeit (Himmel). Sie macht ruhig, ohne dass Sie sich dumpf oder träge fühlen

        


        	
          • Die Übung gibt dem Geist eine Ausrichtung, sodass die Gedanken zur Ruhe kommen können

        

      

    


    
      Die Lenkung der Aufmerksamkeit lässt sich auch im Alltag üben, wenn Sie das Gefühl haben, nicht mehr zu wissen, wo Ihnen der Kopf steht. Nach5Minuten sind Sie wieder klar, wach und zentriert.
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      GEDULD & NACHSICHT MIT SICH SELBST ÜBEN

    


    
      Ist Ihnen schon mal aufgefallen, dass glückliche Menschen sich selbst mit Geduld, Nachsicht und Wohlwollen begegnen? Doch das fällt vielen von uns schwer, haben wir doch gelernt, dass wir nur dann zu etwas kommen und etwas werden, wenn wir uns gehörig anstrengen, unsere Zeit nicht vertrödeln und möglichst immer alles fehlerfrei und perfekt machen.

    


    Was wir dabei jedoch vollkommen vergessen, ist, dass wir unsere ganze Kindheit hindurch Fehler gemacht und aus Fehlern gelernt haben: Wir haben gelernt, uns aufzurichten und zu laufen, obwohl wir dabei unzählige Male hingefallen sind. Bis wir endlich richtig schreiben konnten, haben wir teilweise die lustigsten Rechtschreibfehler gemacht, und es hat lange gedauert, bis Lesen und Schreiben so automatisiert waren, wie wir es heute an uns kennen. Wenn Sie in dieser wichtigen Zeit des Lernens jemand gedrängt hätte, hätten Sie Stress und damit Lernprobleme bekommen. Auch jetzt, im Erwachsenenalter, brauchen Sie Zeit, Geduld mit sich, Nachsichtigkeit und Fehlerfreundlichkeit, um zu lernen, um sich immer wieder im Leben auszuprobieren und um Ihre Potenziale zu entfalten.


    Beobachten Sie beim Üben Ihre Muster, die bewirken, dass Sie sich antreiben und kritisieren, und versuchen Sie, ihnen mit Verständnis, Nachsicht und Geduld zu begegnen.

  


  
    YOGA MUDRA. WIEDER KIND WERDEN
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          • Kommen Sie in den Fersensitz. Lassen Sie anschließend den Bauch auf die Oberschenkel sinken. Legen Sie Ihre Hände übereinander und die Stirn auf Ihre Handrücken. Schließen Sie Ihre Augen.

        

      


      
        • Ziehen Sie sich ganz in sich zurück und atmen Sie ruhig weiter. Stellen Sie sich vor, dass diese Kindhaltung Ihnen einen Raum erschafft, in dem Sie ganz in sich aufgehoben sind. Füllen Sie diesen Raum mit Sicherheit und Zutrauen. Machen Sie sich bewusst, wie es war, wenn Sie in der Vergangenheit etwas gelernt haben. Spüren Sie, wie hilfreich es war, wenn Sie sich dem, was Sie lernen wollten, mit Vertrauen, Zuversicht und Geduld genähert haben – und wie unwohl Sie sich gefühlt haben, wenn man Sie gedrängt hat oder Ihnen nichts zutraute.

      


      
        • Formulieren Sie innerlich die Absicht, sich selbst von nun an mit Wohlwollen, Nachsicht und Geduld zu begegnen. Werden Sie sich auch bewusst, wie viel Sie schon aus Ihren Fehlern gelernt haben.

      


      
        • Kommen Sie langsam wieder hoch in den Sitz. Öffnen Sie Ihre Augen und schauen Sie in die Welt, die mit allen ihren Herausforderungen vor Ihnen liegt. Sagen Sie sich innerlich: »Mit der Unterstützung meines Wohlwollens, meiner Geduld und meiner Fehlerfreundlichkeit freue ich mich darauf, den Herausforderungen des Lebens zu begegnen.«
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          • Stärkt das Selbstvertrauen und macht Mut

        


        	
          • Knüpft an die vielen guten Erfahrungen an, die Sie bereits gemacht haben

        

      

    

  


  
    KOBRA. DIE WELT WIE EIN KIND ENTDECKEN


    
      • Kommen Sie in die Bauchlage und richten Sie sich so ein, dass Sie gut liegen. Finden Sie den geeigneten Abstand der Füße und legen Sie den Kopf mit der Schläfe oder der Stirn auf die Handrücken oder auf den Boden. Lassen Sie in aller Ruhe die ganze Vorderseite Ihres Körpers Kontakt zum Boden aufnehmen und versuchen Sie immer mehr von Ihrem Gewicht abzugeben.
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        • Heben Sie dann mit Ihrem nächsten Ein- oder Ausatmen den Oberkörper so, dass Sie bequem auf den Unterarmen stehen.

      

    


    
      • Sie werden nicht sehr weit hochkommen, aber sehr viel Spielraum haben, sich umzuschauen und sogar hinter sich zu schauen. Atmen Sie ruhig weiter und beobachten Sie, wie Ihr Körper sich in dieser Kinder-Kobra einrichtet, um sich wach und aufmerksam der Außenwelt zuzuwenden.
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        • Wenn Sie merken, dass Sie zu ermüden beginnen, lassen Sie Ihren Oberkörper langsam wieder sinken. Heben Sie im Anschluss die Unterschenkel und schwenken Sie sie langsam nach links und rechts. Ihr Becken wird sich mitbewegen, und Ihr unterer Rücken kann entspannen.

      

    


    
      • Lassen Sie die Bewegung ausschwingen und legen Sie die Beine ab. Spüren Sie einige Atemzüge in der Bauchlage nach: Wie geht es Ihnen jetzt? Wie ruhig und zufrieden sind Sie jetzt?
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          • Knüpft an frühe Bewegungsmuster an, mit denen Sie als Kleinkind begonnen haben, die Welt zu erforschen

        


        	
          • Vermittelt das Gefühl zu wachsen

        


        	
          • Schenkt Ihnen etwas von Ihrer kindlichen Verspieltheit zurück

        

      

    

  


  
    HEUSCHRECKE. MIT KLEINEN ERFOLGEN ZUFRIEDEN SEIN


    
      
        • Legen Sie in der Bauchlage die Stirn auf Ihre Handrücken. Strecken Sie die Beine so weit es Ihnen angenehm ist nach hinten.
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          • Heben Sie mit dem nächsten Ein- oder Ausatmen beide Beine ein wenig an. Wenn es angenehmer für Ihren Nacken ist, können Sie auch den Kopf etwas heben.

        

      


      
        • Lassen Sie sich aus- oder einatmend zum Boden zurück sinken.

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf einige Male im Rhythmus Ihres Atems. Probieren Sie aus, inwieweit der Boden Sie unterstützen kann, das Gewicht Ihrer Beine zu heben. Vielleicht können Sie sich gegen seinen Widerstand hochdrücken?

      


      
        • Diese Übung, die so unspektakulär aussieht, erfordert viel Kraft. Bleiben Sie wohlwollend und geduldig im Üben.

      


      
        • Spüren Sie anschließend noch einige Atemzüge in der Bauchlage nach. Wo spüren Sie die stärkende und belebende Wirkung der Übung?
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          • Sie erfahren, dass auch eine Übung, die so unspektakulär scheint, innerlich sehr kraftvoll sein kann

        


        	
          • Vermittelt Ihnen das Gefühl innerer Kraft

        

      

    

  


  
    ENGELÜBUNG. ÜBER ALLEM SCHWEBEN


    
      
        • Legen Sie in der Bauchlage die Stirn auf den Boden. Breiten Sie Ihre Arme seitlich in Schulterhöhe aus. Strecken Sie die Beine so weit es Ihnen angenehm ist nach hinten.
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          • Heben Sie mit dem nächsten Ein- oder Ausatmen beide Arme, den Kopf und den Brustkorb ein wenig an. Schauen Sie so weit nach vorne, wie es sich im Nacken angenehm anfühlt. Schweben Sie für einen Moment wie ein Engel mit weit ausgebreiteten Flügeln über dem Boden.

        

      


      
        • Lassen Sie sich aus- oder einatmend zum Boden zurücksinken.

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf einige Male im Rhythmus Ihres Atems.

      


      
        • Versuchen Sie beim Heben des Oberkörpers und der Arme ein Gefühl von Leichtigkeit zu entwickeln, indem Sie sich immer wieder mit dem Bild der weiten Engelsschwingen verbinden und es durch sich wirken lassen.

      


      
        • Bleiben Sie anschließend noch einige Atemzüge mit ausgebreiteten Armen in der Bauchlage. Spüren Sie dem Bild des Engels nach, den seine Schwingen durch die Lüfte tragen. Wie geht es Ihnen mit dieser Vorstellung?
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          • Vermittelt die Erfahrung von Kraft und Leichtigkeit und lässt Sie schweben

        


        	
          • Sie erleben, wie unterstützend innere Bilder sein können

        

      

    

  


  
    HUND. DES YOGIS BESTER FREUND


    
      
        • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand und biegen Sie einatmend Ihren Rücken durch. Lassen Sie Ihre Schultern in die Breite streben und Ihr Herz nach vorne strahlen. Spreizen Sie Ihre Finger und schmiegen Sie die Handflächen fest auf den Boden. Stellen Sie die Zehen auf.
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          • Schieben Sie ausatmend Ihr Becken weit nach oben und hinten. Die Beine können leicht in den Knien angebeugt bleiben, damit ganz viel Raum in den Achseln und an der Vorderseite des Brustkorbs entstehen kann. Dehnen Sie Ihre Schultern in die Breite. Atmen Sie einige Male ruhig ein und wieder aus. Entspannen Sie dabei Ihren Bauch.

        

      


      
        • Bringen Sie einatmend Ihre Knie behutsam zurück zum Boden und biegen Sie Ihren Rücken wieder durch. Die Fußrücken liegen auf.

      


      
        • Lassen Sie ausatmend das Gesäß nach hinten zu den Fersen sinken. Legen Sie – wenn möglich – die Stirn ab. Verweilen Sie einige Atemzüge in der Kindhaltung.
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          • Der Hund ist die reinste Wohltat nach den drei Übungen in Bauchlage

        


        	
          • Entspannt Körper und Geist

        


        	
          • Die Übung ist verkörpertes Wohlwollen

        

      

    

  


  
    KOPFSTAND FÜR ANFÄNGER. AUCH MAL ETWAS WAGEN
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        • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Legen Sie die Unterarme auf den Boden, sodass die Oberarme senkrecht sind, und falten Sie die Hände. Ziehen Sie die Ellenbogen möglichst dicht zusammen.
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        • Legen Sie den Kopf so in die Schale der Hände, dass der Scheitelpunkt zum Boden weist. Lassen Sie etwas Platz zwischen Kopf und Boden. Stellen Sie die Zehen auf.
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        • Strecken Sie die Beine so weit es Ihnen angenehm ist und wandern Sie mit beiden Füßen in mehreren kleinen Schrittchen kopfwärts. Drücken Sie dabei mit beiden Unterarmen gegen oder in den Boden. Dadurch wird Ihr Rücken in die Länge gestreckt und das Becken über den Kopf geführt. Der Kopf schwebt noch immer etwa1Zentimeter über dem Boden.
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        • Entweder verweilen Sie so, oder Sie heben im Wechsel mal das eine, mal das andere Bein in die Senkrechte.
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        • Ihr Körper lernt jetzt gerade, sein Gleichgewicht in einer ungewohnten Haltung neu auszubalancieren und – bedingt durch die Umkehrhaltung – mit anderen Druckverhältnissen klarzukommen. Atmen Sie ruhig weiter. Bleiben Sie geduldig und wohlwollend mit sich. Vielleicht entsteht durch diese Übungspraxis eines Tages von alleine der Kopfstand.
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        • Bringen Sie behutsam wieder die Knie zum Boden. Ballen Sie die Hände zu Fäusten und legen Sie sie übereinander. Legen Sie die Fußrücken auf und die Stirn auf den Fäusteturm. Verweilen Sie so für einige Atemzüge. Führen Sie sich bewusst vor Augen, wie Sie diese Übung erlebt haben.
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          • Sie werden glücklich sein, wenn sich diese Herausforderung meistern lässt

        


        	
          • Fördert gleichermaßen Ihren Mut und Ihre Geduld mit sich selbst

        

      

    

  


  
    SCHILDKRÖTE. INNERLICH LOSLASSEN
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          • Legen Sie im Sitz die Fußsohlen aneinander und lassen Sie Ihre Knie entspannt nach außen und unten sinken. Ziehen Sie die Gesäßmuskeln nach hinten und außen und neigen Sie sich möglichst weit aus den Hüftgelenken heraus nach vorne. Schieben Sie Ihre Arme unter den Unterschenkeln durch und umfassen Sie Ihre Fußrücken.

        

      


      
        • Strecken Sie einatmend kraftvoll die Wirbelsäule in die Länge und lassen Sie dann ausatmend den Oberkörper und den Kopf so weit es Ihnen möglich ist sinken.

      


      
        • Atmen Sie ruhig weiter. Lassen Sie mit jedem Ausatmen etwas mehr los – egal, wie weit Sie in die Vorbeuge gekommen sind. Bleiben Sie geduldig und wohlwollend mit sich, auch wenn Sie sich nur ganz wenig vorbeugen können. Lassen Sie einfach nur die Schwerkraft und Ihr Körpergewicht wirken.

      


      
        • Um die Haltung zu verlassen, richten Sie sich mit der Unterstützung Ihrer Hände langsam auf. Kommen Sie in einen bequemen Sitz und werden Sie sich bewusst, in welchem Maße Sie innerlich loslassen konnten.
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          • Lässt Sie erfahren, welche Kraft im geduldigen Loslassen steckt

        


        	
          • Fördert die Verinnerlichung

        


        	
          • Lädt Sie dazu ein, sich einmal wirklich sinken oder sogar fallen zu lassen

        

      

    

  


  
    WOHLWOLLEN-MEDITATION. POTENZIALE ENTFALTEN
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          • Kommen Sie in einen aufrechten Sitz Ihrer Wahl und schließen Sie Ihre Augen.

        

      


      
        • Spüren Sie in sich hinein, welche Yoga-Haltungen Sie gerne lernen und meistern möchten. Vielleicht ist es der Kopfstand, der Handstand oder die Meditation.

      


      
        • Malen Sie sich vor Ihrem inneren Auge aus, wie Sie dieses Vorhaben angehen und es allmählich meistern. Schauen Sie sich im Geiste dabei zu und entwickeln Sie dabei die innere Einstellung einer Mutter, die zuschaut, wie ihr Kind nach und nach laufen lernt. Sie ist wohlwollend, interessiert und geduldig.

      


      
        • Spüren Sie in sich hinein, wie es sich anfühlt, wenn Sie allen Ihren Projekten und der Entfaltung Ihrer Potenziale mit solch einer inneren Einstellung begegnen. Verweilen Sie in dieser Übung so lange, wie es Ihnen angenehm ist.
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          • Stärkt Ihr Gefühl der Selbstwirksamkeit und die Selbstermächtigung

        


        	
          • Sie erfahren, wie unterstützend Wohlwollen und Geduld bei der Umsetzung von schwierigen Aufgaben sind

        


        	
          • Macht Ihnen Mut
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      DANKBARKEIT ERFAHREN
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      Die Fähigkeit, dankbar zu sein für das, was das Leben für einen bereithält, hat großen Einfluss auf das subjektive Wohlbefinden. Besonders wirkungsvoll ist es, wenn wir dankbar sind für Dinge, die nicht materiell sind: laufen, sich bewegen können, die eigene Kraft spüren, gesund zu sein, in Freiheit und Frieden leben zu können.

    


    Machen Sie sich bei diesen Asanas bewusst, was Sie sonst für selbstverständlich nehmen:


    
      	
        Freuen Sie sich, dass Sie sich Zeit für Yoga nehmen und sich selbst etwas Gutes tun.

      


      	
        Genießen Sie es, mit beiden Beinen im Leben zu stehen (Aufrechter Stand, >), Ihre Kraft zu spüren (Kraftvolle Haltung, >), das Gleichgewicht halten zu können (Baum, >), sich mit Offenheit und Neugier dem Leben zu stellen (Held1, >), sich über den Atem mit dem Wunder des Lebens zu verbinden (>) und dass Sie zu sich stehen (Selbstwert-Meditation, >).

      


      	
        Genießen Sie bei den immer wiederkehrenden Flow-Übungen (FlowI und Flow II) den Fluss und die Kraft Ihrer Beweglichkeit.

      


      	
        Danken Sie am Ende der Übungsreihe für alles, was das Leben Ihnen geschenkt hat. Verstärken Sie dieses Gefühl des Danks und seine Wirkung, indem Sie die heilige Silbe »OM« laut singen, und spüren Sie, wie die Schallwellen durch Ihren Körper strömen.

      

    

  


  
    AUFRECHTER STAND. FEST UND SICHER IM LEBEN STEHEN
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        • Kommen Sie an den vorderen Rand Ihrer Yogamatte.

      


      
        • Stellen Sie beide Füße hüftbreit und parallel zueinander auf.

      


      
        • Verlagern Sie einige Male Ihr Gewicht von den Fersen zu den Zehen vor und zurück.

      


      
        • Heben Sie die Zehen, spreizen Sie sie weit und legen Sie sie lang und entspannt zurück zum Boden.

      


      
        • Schmiegen Sie bewusst und achtsam die beiden Großzehenballen und die Außenkanten Ihrer Fersen an den Boden. Heben Sie aktiv Ihre inneren Knöchel und werden Sie sich bewusst, wie sich dadurch die inneren Längsgewölbe Ihrer Füße aufrichten.

      


      
        • Spüren Sie die Kraft Ihrer Füße und Beine und richten Sie sich bewusst auf dieser stabilen Basis auf.
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          • Finden Sie eine Haltung des Beckens, der Wirbelsäule, der Schultern und des Kopfes, die sich für Sie richtig und stimmig anfühlt.

        

      


      
        • Verweilen Sie so. Atmen Sie ruhig und tief und spüren Sie, wie Sie nun mit beiden Beinen solide, stabil und belastbar in Ihrem Leben stehen – wie ein Berg, der unerschütterlich in sich ruht. Öffnen Sie sich dieser Erfahrung in Dankbarkeit und sagen Sie sich innerlich, »hier stehe ich jetzt in meinem Leben«.
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          • Sie erfahren Stabilität, Verwurzelung und inneren Halt und erleben so das Gefühl, dass Sie so schnell nichts umwerfen kann

        


        	
          • Sie erleben, wie es sich anfühlt, mit beiden Füßen fest im Leben zu stehen

        

      

    

  


  
    FLOWI. FLIESSENDE ÜBERGÄNGE
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        • Atmen Sie im aufrechten Stand in Ruhe tief aus.
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        • Heben Sie einatmend beide Arme und Ihren Blick.
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        • Führen Sie ausatmend die Arme über die Seiten zur Erde und beugen Sie sich vor.
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        • Strecken Sie einatmend die Wirbelsäule. Heben Sie den Brustkorb nach vorne und oben und schauen Sie weit nach vorne.
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        • Kommen Sie ausatmend in den Vierfüßlerstand und machen Sie einen Katzenbuckel. Stellen Sie die Hände schulterbreit und spreizen Sie die Finger. Schauen Sie in Richtung Ihres Nabels.
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        • Biegen Sie den Rücken durch. Streben Sie einatmend mit dem Brustkorb nach vorne und schauen Sie nach vorne. Stellen Sie die Zehen auf.
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        • Schieben Sie ausatmend Ihr Becken nach oben und hinten. Strecken Sie die Arme und den Rücken und entspannen Sie Nacken und Kopf. Die Beine können leicht angebeugt bleiben.
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        • Schauen Sie nach vorne und wandern Sie einatmend mit so vielen Schritten wie Sie brauchen nach vorne.
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        • Lassen Sie ausatmend Kopf und Oberkörper ganz entspannt sinken.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      
        • Beugen Sie die Beine etwas an, führen Sie die Arme einatmend über die Seiten nach oben und richten Sie sich auf. Heben Sie den Blick.
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        • Lassen Sie ausatmend die Arme sinken, wie in der Ausgangsposition.
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          • Wärmt Muskeln und löst Blockaden

        


        	
          • Aktiviert die Atmung, sodass Sie nach dem Flow freier durchatmen können

        


        	
          • Verleiht Ihnen Dynamik und Anmut

        


        	
          • Tut einfach gut!

        

      

    

  


  
    KRAFTVOLLE HALTUNG. STABILITÄT UND STANDFESTIGKEIT ERFAHREN
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        • Kommen Sie an den vorderen Rand Ihrer Yogamatte. Stellen Sie beide Füße hüftbreit und parallel zueinander auf.

      


      
        • Schmiegen Sie bewusst und achtsam die beiden Großzehenballen und die Außenkanten Ihrer Fersen an den Boden. Heben Sie aktiv Ihre inneren Knöchel und werden Sie sich bewusst, wie sich dadurch die inneren Längsgewölbe Ihrer Füße aufrichten. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Heben Sie einatmend beide Arme über vorne nach oben und beugen Sie die Beine. Lassen Sie Ihr Becken nach hinten und unten sinken. Achten Sie darauf, dass Ihre Fersen ganz intensiv an die Matte geschmiegt bleiben und die Knie gerade nach vorne streben.
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          • Strecken Sie ausatmend die Beine und führen Sie Ihre Arme neben den Körper.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf etwa6Mal im Rhythmus Ihres Atems.

      


      
        • Verweilen Sie dann ruhig und tief atmend in der kraftvollen Haltung. Entspannen Sie Ihre Schultern in die Breite, lassen Sie Ihren Nacken weit werden. Ziehen Sie ganz bewusst immer weiter die Innenknöchel nach innen und oben.

      


      
        • Spüren Sie mit Dankbarkeit die große Kraft und Belastbarkeit Ihrer Füße, Beine und des unteren Rückens und werden Sie sich bewusst, wie diese Haltung Ihnen hilft, diese Kraft zu erhalten und zu stärken.

      


      
        • Um die Haltung zu verlassen, strecken Sie Ihre Beine und lassen Sie die Arme wieder sinken. Erfahren Sie sich während einiger Atemzüge in der Ruhe und Stabilität Ihres aufrechten Standes.
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          • Lässt Sie erfahren, wie viel Kraft in Ihren Füßen und Beinen steckt und dass Sie den Erhalt und den Aufbau dieser Kraft mit Ihrem Üben beeinflussen können

        


        	
          • Verleiht Ihnen ein Gefühl von innerem Halt, sodass Sie aufrechter durchs Leben gehen können

        

      

    


    
      Sie können diese Übung quasi überall machen. Kurz vor einer herausfordernden Situation oder Begegnung in Ihrem (Berufs-)Alltag kann sie Ihnen Kraft und Standfestigkeit geben. Falls Sie enge Kleidung oder Schuhe mit (hohen) Absätzen tragen, ziehen Sie sie nach Möglichkeit aus, damit Sie die Kraft Ihrer Schultern und beide Füße am Boden spüren können.

    

  


  
    FLOWI. FLIESSENDE ÜBERGÄNGE
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        • Atmen Sie im aufrechten Stand in Ruhe tief aus.
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        • Heben Sie einatmend beide Arme und Ihren Blick.
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        • Führen Sie ausatmend die Arme über die Seiten zur Erde und beugen Sie sich vor.
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        • Strecken Sie einatmend die Wirbelsäule. Heben Sie den Brustkorb nach vorne und oben und schauen Sie weit nach vorne.
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        • Kommen Sie ausatmend in den Vierfüßlerstand und machen Sie einen Katzenbuckel. Stellen Sie die Hände schulterbreit und spreizen Sie die Finger. Schauen Sie in Richtung Ihres Nabels.
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        • Biegen Sie den Rücken durch. Streben Sie einatmend mit dem Brustkorb nach vorne und schauen Sie nach vorne. Stellen Sie die Zehen auf.
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        • Schieben Sie ausatmend Ihr Becken nach oben und hinten. Strecken Sie die Arme und den Rücken und entspannen Sie Nacken und Kopf. Die Beine können leicht angebeugt bleiben.
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        • Schauen Sie nach vorne und wandern Sie einatmend mit so vielen Schritten wie Sie brauchen nach vorne.
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        • Lassen Sie ausatmend Kopf und Oberkörper ganz entspannt sinken.
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        • Beugen Sie die Beine etwas an, führen Sie die Arme einatmend über die Seiten nach oben und richten Sie sich auf. Heben Sie den Blick.
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        • Lassen Sie ausatmend die Arme sinken, wie in der Ausgangsposition.
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          • Wärmt Muskeln und löst Blockaden

        


        	
          • Aktiviert die Atmung, sodass Sie nach dem Flow freier durchatmen können

        


        	
          • Verleiht Ihnen Dynamik und Anmut

        


        	
          • Tut einfach gut!

        

      

    

  


  
    BAUM. SICH VERWURZELN UND GENÄHRT WERDEN
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        • Achten Sie im Stand darauf, dass beide Füße gerade nach vorne ausgerichtet sind.

      


      
        • Verlagern Sie das Gewicht auf das linke Bein. Drücken Sie sich kraftvoll mit dem Großzehenballen und der Außenkante der Ferse in den Boden und strecken und stabilisieren Sie so das Standbein für die Baumhaltung von innen heraus.

      


      
        • Drehen Sie das rechte Bein im Hüftgelenk auswärts und heben Sie es an. Legen Sie Ihre rechte Fußsohle entweder oben an die Innenseite des Oberschenkels, innen an das Knie oder – falls Sie Mühe haben, Ihr Gleichgewicht zu halten – an den Innenknöchel.

      


      
        • Verwurzeln Sie sich über Ihren linken Fuß fest in der Erde und atmen Sie aus.
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          • Heben Sie einatmend beide Arme über die Seiten. Strecken Sie sie in den Himmel wie zwei kräftige Äste.

        

      


      
        • Verweilen Sie so und atmen Sie ruhig weiter. Stellen Sie sich vor, Sie wären ein alter, starker Baum. Dieser ist tief verwurzelt, hat einen kräftigen Stamm, dicke Äste, er blüht, trägt Früchte und bietet vielen Wesen Wohnung und Schutz. Er hält den Stürmen des Lebens stand, da er weiß, wie er Stabilität und Nachgiebigkeit ausbalanciert und wie er – wenn der Sturm vorbei ist – wieder zu seiner ursprünglichen und authentischen Form zurückfindet. Verbinden Sie sich in Dankbarkeit mit dieser inneren Kraft.

      


      
        • Wenn Sie merken, dass Ihr Standbein ermüdet, stellen Sie den rechten Fuß zurück zur Erde und lassen Sie die Arme mit einem Ausatmen sinken. Balancieren Sie Ihr Körpergewicht bewusst auf beiden Beinen aus.

      


      
        • Wiederholen Sie die Haltung und die Visualisierung mit dem rechten Bein als Standbein.

      

    


    
      [image: IMG]


      
        	
          • Lässt Sie erfahren, wie Sie Ihr Gleichgewicht ausbalancieren können – und dass es völlig normal ist, dabei auch mal zu wackeln und zu schwanken

        


        	
          • Die Visualisierung fördert Ihre Wertschätzung sich selbst gegenüber und Ihre Fähigkeit, den Stürmen des Lebens standzuhalten

        

      

    

  


  
    FLOWI. FLIESSENDE ÜBERGÄNGE
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        • Atmen Sie im aufrechten Stand in Ruhe tief aus.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      
        • Heben Sie einatmend beide Arme und Ihren Blick.
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        • Führen Sie ausatmend die Arme über die Seiten zur Erde und beugen Sie sich vor.
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        • Strecken Sie einatmend die Wirbelsäule. Heben Sie den Brustkorb nach vorne und oben und schauen Sie weit nach vorne.
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        • Kommen Sie ausatmend in den Vierfüßlerstand und machen Sie einen Katzenbuckel. Stellen Sie die Hände schulterbreit und spreizen Sie die Finger. Schauen Sie in Richtung Ihres Nabels.
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        • Biegen Sie den Rücken durch. Streben Sie einatmend mit dem Brustkorb nach vorne und schauen Sie nach vorne. Stellen Sie die Zehen auf.
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        • Schieben Sie ausatmend Ihr Becken nach oben und hinten. Strecken Sie die Arme und den Rücken und entspannen Sie Nacken und Kopf. Die Beine können leicht angebeugt bleiben.
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        • Schauen Sie nach vorne und wandern Sie einatmend mit so vielen Schritten wie Sie brauchen nach vorne.
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        • Lassen Sie ausatmend Kopf und Oberkörper ganz entspannt sinken.
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        • Beugen Sie die Beine etwas an, führen Sie die Arme einatmend über die Seiten nach oben und richten Sie sich auf. Heben Sie den Blick.
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        • Lassen Sie ausatmend die Arme sinken, wie in der Ausgangsposition.
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          • Wärmt Muskeln und löst Blockaden

        


        	
          • Aktiviert die Atmung, sodass Sie nach dem Flow freier durchatmen können

        


        	
          • Verleiht Ihnen Dynamik und Anmut

        


        	
          • Tut einfach gut!

        

      

    

  


  
    HELDI. DEM LEBEN DANKEN
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        • Machen Sie aus dem aufrechten Stand mit dem rechten Fuß einen weiten Schritt nach hinten und achten Sie dabei darauf, dass beide Füße noch immer hüftbreit geöffnet sind.

      


      
        • Drehen Sie Ihren rechten Fuß um etwa10Grad nach außen. Schmiegen Sie die Außenkante der Ferse fest an den Boden und heben Sie bewusst die Innenknöchel beider Füße.

      


      
        • Beugen Sie ausatmend das linke Bein so weit an, bis der Unterschenkel senkrecht steht. Strecken Sie das hintere Bein kraftvoll bis über die Außenseite der Ferse bodenwärts.
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          • Führen Sie einatmend beide Arme über vorne nach oben. Heben Sie Ihren Blick so weit, wie es Ihnen im Nacken angenehm ist.

        

      


      
        • Verweilen Sie so und atmen Sie ruhig und tief weiter. Nutzen Sie diese Haltung, um sich dem Leben weit zu öffnen, und füllen Sie Ihr Herz mit Dankbarkeit für alles, was Ihnen gegeben wurde.

      


      
        • Nach6 bis 8Atemzügen senken Sie ausatmend die Arme. Kommen Sie einatmend wieder zurück in die Ausgangshaltung. Wiederholen Sie die Haltung zur anderen Seite, indem Sie nun mit dem linken Fuß einen weiten Schritt nach hinten machen.
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          • Die Haltung richtet Sie innerlich auf und wirkt zuverlässig stimmungsaufhellend

        


        	
          • Sie erfahren Offenheit und Weite im Herzraum und können tief durchatmen

        


        	
          • Die Verbindung von Haltung und Visualisierung lässt Sie Dankbarkeit ganz körperlich und sinnlich erfahren

        

      

    

  


  
    FLOWII. FLIESSENDER ÜBERGANG ZUM SITZ
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        • Atmen Sie im aufrechten Stand in Ruhe tief aus. Heben Sie einatmend die Arme und den Blick.
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        • Führen Sie ausatmend die Arme über die Seiten zur Erde und beugen Sie sich vor.
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        • Strecken Sie einatmend die Wirbelsäule. Heben Sie den Brustkorb nach vorne und oben und schauen Sie weit nach vorne.
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        • Kommen Sie ausatmend in den Vierfüßlerstand und machen Sie einen Katzenbuckel. Stellen Sie die Hände schulterbreit auf und spreizen Sie die Finger. Schauen Sie Richtung Nabel.
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        • Biegen Sie den Rücken durch. Streben Sie einatmend mit dem Brustkorb nach vorne und schauen Sie nach vorne.
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        • Setzen Sie sich anschließend ausatmend neben Ihre Fersen.
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        • Holen Sie einatmend die Beine nach vorne und richten Sie sich ein in einem bequemen und aufrechten Sitz Ihrer Wahl.
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          • Verschafft Ihnen das freudige Gefühl eines fließenden Übergangs

        

      

    

  


  
    SICH ÜBER DEN ATEM. MIT DEM WUNDER DES LEBENS VERBINDEN
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          • Schließen Sie im Sitz die Augen und verbinden Sie sich mit Ihrem Atem. Beobachten Sie, wie Ihr Atem in aller Ruhe ein- und ausströmt, wie er kommt und geht, ohne dass Sie etwas dazu tun müssen.

        

      


      
        • Werden Sie sich bewusst, dass jeder Atemzug Sie nicht nur am Leben erhält, sondern direkt mit dem Wunder des Lebendigseins verbindet. Atmend haben Sie teil am großen Netzwerk des Lebens. Über den Atem ist auf unserer Erde alles mit allem verbunden.

      


      
        • Schenken Sie Ihrem Atem ein warmes, strahlendes Lächeln: Lächeln Sie sich bei jedem Einatmen der Luft zu, die in Sie einströmt, und verabschieden Sie mit jedem Ausatmen die Luft, die Sie verlässt, mit einem Lächeln.

      


      
        • Beobachten Sie, wie das Lächeln Sie einlädt, sich in Dankbarkeit an jedem Atemzug zu erfreuen, den das Leben Ihnen schenkt.

      


      
        • Wenn Sie merken, dass Sie diese Übung beenden wollen, vertiefen Sie Ihren Atem aktiv, bis Sie sich bereit fühlen, Ihre Augen wieder zu öffnen. Lösen Sie dann Ihre Sitzhaltung und dehnen Sie sich während einiger Atemzüge wohlig durch.
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          • Die Atemachtsamkeit beruhigt und entspannt den Geist

        


        	
          • Das Lächeln hellt ganz zuverlässig Ihre Stimmung auf

        


        	
          • Die Ausrichtung Ihres Geistes darauf, dass das Leben Sie über Ihren Atem beschenkt und nährt, fördert Dankbarkeit, Zufriedenheit und Glücksempfinden

        

      

    

  


  
    SELBSTWERT-MEDITATION. »ICH BIN – WER ICH BIN!«
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      • Richten Sie sich wieder ein in einem aufrechten und bequemen Sitz Ihrer Wahl. Schließen Sie die Augen.
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          • Legen Sie die Hände zum Herzen. Verbinden Sie sich über Ihr Herz mit Ihrem innersten Sein. Spüren Sie sich so, wie Sie jetzt da sind: ganz authentisch, ganz bei sich.

        

      


      
        • Schenken Sie sich Ihre Wertschätzung und Ihren Respekt, indem Sie sich innerlich sagen oder es denken: »Ich bin die, die ich bin! / Ich bin der, der ich bin!«

      


      
        • Fahren Sie damit eine Weile fort und erfüllen Sie Ihren Geist mit der Vorstellung, dass alles an Ihnen gut und richtig ist, so wie es jetzt ist.

      


      
        • Wenn Zweifel aufscheinen, schenken Sie ihnen jetzt einfach mal keine Beachtung. Denken Sie vielmehr an all das, was das Leben Ihnen an Fähigkeiten und Qualitäten gegeben hat und welchen inneren Reichtum Sie in sich tragen. Schenken Sie sich selbst ein strahlendes inneres Lächeln und verbinden Sie sich mit der ganzen Schönheit Ihres Wesens.

      


      
        • Wenn Sie diese Übung beenden wollen, vertiefen Sie Ihren Atem aktiv, bis Sie sich bereit fühlen, Ihre Augen wieder zu öffnen.
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          • Stärkt Ihr Selbstwertgefühl und Ihre Zufriedenheit und Dankbarkeit für das, was Ihnen alles gegeben wurde

        


        	
          • Erlöst von dem ewig nagenden Gefühl, nicht gut genug zu sein

        


        	
          • Lässt den Geist friedvoll werden
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      MITGEFÜHL & FREUDE ENTFALTEN

    


    
      Glück erfahren wir häufig in der Natur, wenn wir mit Freunden zusammen sind oder uns dem widmen, was wir lieben. Ein ebenso machtvoller Quell für Glück ist die Fähigkeit, sich in andere Menschen oder Wesen einfühlen zu können und sich mit ihnen zu freuen, wenn es ihnen gut geht oder wenn sie ihre Potenziale entfalten.

    


    Die Fähigkeit zur Empathie ist in jedem Menschen angelegt, aber oft nicht voll entfaltet. Da wir in unserem Kulturkreis nicht dazu erzogen werden, mit uns selbst einfühlsam und mitfühlend umzugehen, uns selbst zu loben und uns an unseren Erfolgen zu freuen, wurde unser Gehirn nicht ausreichend trainiert, diese Gefühle zu empfinden und wertzuschätzen. Die Neurobiologen wissen, dass wir erst dann in der Lage sind, uns achtsam und respektvoll in uns selbst einzufühlen, wenn wir beginnen, auch mit anderen Wesen mitzufühlen.


    
      ZWEI PARTNERÜBUNGEN,

      DIE BESONDERS VERBINDEN


      
        Laden Sie einen Menschen, an dem Ihnen etwas liegt, ein, Sie durch diese Übungsreihe zu begleiten. Bei der Partnerübung »Namasté« sitzen Sie sich gegenüber, bei der Übung »Miteinander atmen« sitzen Sie Rücken an Rücken. Die Maitri-Meditation schließlich können Sie sich gegenseitig vorlesen. Das ist sehr verbindend.

      

    

  


  
    MIT WEITEN ARMEN. SICH DER WELT ÖFFNEN


    
      
        • Kommen Sie in eine aufrechte Standhaltung. Richten Sie sich so ein, dass Sie dabei stabil und gut stehen.

      


      
        • Heben Sie die Arme an und strecken Sie sie entspannt seitlich aus.
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          • Drehen Sie die Handflächen nach vorne. Spüren Sie, wie Sie sich mit dieser Geste vom Herzen her der Welt öffnen.

        

      


      
        • Stellen Sie sich vor, vom Herzen her in die Welt zu schauen. Was immer Sie sehen: Betrachten Sie es mit den Augen des Herzens.

      


      
        • Schauen Sie im Geiste auch auf sich selbst. Sehen Sie sich, wie Sie mitten in Ihrem Leben stehen, immer bereit, dem Leben und allen Wesen zu begegnen und das möglichst Beste zu geben. Begegnen Sie sich mit Mitgefühl.

      


      
        • Verweilen Sie, solange Sie sich wohlfühlen. Um die Übung zu beenden, schließen Sie die Augen und lassen die Arme sinken. Spüren Sie nach: Wie fühlen Sie sich jetzt?
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          • Diese Haltung vermittelt Ihnen ein Gefühl von Offenheit und Kraft

        


        	
          • Die Vorstellung, auf alles vom Herzen her zu schauen – auch auf sich selber–, stärkt Ihr Mitgefühl

        

      

    

  


  
    HERZENSGRUSS. DER WELT MIT DEM HERZEN BEGEGNEN


    
      • Kommen Sie in den aufrechten Stand, bis Sie stabil und gut stehen.
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        • Streben Sie mit den Fingerspitzen erdwärts. Treten Sie bewusst in Kontakt zu Ihrem Leben im Hier und Jetzt. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Breiten Sie einatmend vom Herzen her Ihre Arme seitlich aus. Begegnen Sie Ihrem Leben und allen Wesen vom Herzen her.
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        • Führen Sie ausatmend die Hände zu Ihrem Herzen, so als wollten Sie die ganze Welt in Ihr Herz aufnehmen. Neigen Sie Ihren Kopf leicht. In dieser Geste verneigt sich unser Verstand vor der Kraft des Herzens.
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        • Führen Sie einatmend, von Ihrem Herzen her, die Hände nach oben. Halten Sie in Höhe Ihrer Stirn kurz inne.
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          • Wenn Sie die Arme weiter heben, stellen Sie sich vor, dass Sie die Grenzen Ihres Verstandes übersteigen und dass Sie sich dem Himmel und dem Licht öffnen, das auf alle Wesen dieser Welt unterschiedslos scheint.

        

      


      
        • Führen Sie ausatmend die Arme wieder nach unten. Stellen Sie sich vor, dass Sie mit dieser Geste die verbindende Kraft des Himmels und des Lichts herunterleiten in Ihr Leben – hier und jetzt.

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf einige Male, so oft, wie es sich richtig anfühlt.

      


      
        • Verweilen Sie anschließend noch einige Atemzüge und bleiben Sie dem, was dieser Bewegungsablauf für Sie ausdrückt, vom Herzen her verbunden.
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          • Der Bewegungsablauf und die Visualisierungen berühren das Herz und schenken Ihnen ein Gefühl von Verbundenheit

        


        	
          • Lässt Sie weit ums Herz werden

        

      

    

  


  
    NAMASTÉ. DIE GRUSSHALTUNG


    
      
        • Setzen Sie sich in einer aufrechten und bequemen Sitzhaltung einander gegenüber.

      


      
        • Schließen Sie die Augen und legen Sie die Hände vor der Brust aneinander in die Geste Namasté. Spüren Sie sich ein in Ihren Herzraum. Dort ist der Raum, in dem Sie Ihren innersten Wesenskern erfahren können. Es ist das in Ihnen, das unverletzlich, das heil und unvergänglich ist. Verbinden Sie sich mit Ihrem Wesenskern oder, falls Sie nichts spüren sollten, stellen Sie sich etwas vor, was Sie in Ihrem Innersten ausdrückt.
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          • Öffnen Sie, sobald Sie bereit sind, Ihre Augen. Schauen Sie auf den Menschen, der vor Ihnen sitzt, so wie Sie selbst möchten, dass man auch auf Sie schaut.

        

      


      
        • Verweilen Sie so – einander anschauend. Stellen Sie sich vor, den anderen Menschen mit »Ihrem Herzen zu sehen«. Werden Sie sich gleichzeitig bewusst, dass Ihr Gegenüber auch Sie »mit seinem Herzen betrachtet«.

      


      
        • Wenn Sie bereit sind, schließen Sie die Augen wieder. Spüren Sie nach. Wie fühlen Sie sich jetzt? Was empfinden Sie, wenn jemand Sie mit Wohlwollen und Wertschätzung betrachtet?

      

    


    
      Namasté (oder auch namaskar) bedeutet: »Ich sehe das Göttliche / den Buddha in dir / ich grüße das in dir, was ewig und unvergänglich ist!« Wenn Sie jemanden so grüßen, dann schauen Sie auf den Menschen, der Ihnen gegenübersteht, und nicht auf sein Äußeres. Mit Namasté richten Sie Ihre Wahrnehmung auf den Wesenskern. Der ist, in der Anschauung vieler asiatischer Völker, entweder göttlich oder buddhagleich.
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          • Lässt Sie Verbundenheit und Nähe erfahren

        


        	
          • Lässt Sie Mitgefühl und Mitfreude erfahren

        


        	
          • Schenkt Ihnen Ruhe und inneren Frieden

        


        	
          • Mindert Unsicherheit, Distanziertheit und das Gefühl, isoliert zu sein

        

      

    

  


  
    MITEINANDER ATMEN. EINANDER IM ATEM ERFAHREN
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          • Sie und Ihr Partner sitzen Rücken an Rücken. Probieren Sie aus, welcher Sitz sich am besten für Sie eignet. Sie sollten möglichst vom Becken bis zum Schultergürtel deutlichen Körperkontakt spüren. Achten Sie darauf, sich aneinander zu stützen, sich aber nicht gegen Ihre Partnerin oder Ihren Partner zu lehnen.

        

      


      
        • Schließen Sie nun die Augen und spüren Sie über die ganze Länge und Breite Ihres Rückens zu dem anderen Menschen hin. Spüren Sie die Wärme, die er ausstrahlt, seine Lebendigkeit. Schwingen Sie sich nach und nach in den Rhythmus des Atems dieser anderen Person.

      


      
        • Spüren Sie, wie gleichzeitig auch der Mensch in Ihrem Rücken sich in Ihren Atem einschwingt. Sobald Sie einen angenehmen gemeinsamen Atemrhythmus gefunden haben, geben Sie sich ganz dem Gefühl des Gleichklangs des gemeinsamen Atmens hin.

      


      
        • Sobald einer von Ihnen die Übung beenden möchte, beginnt dieser damit, sich behutsam mit dem Rücken zu bewegen. Lassen Sie daraus eine gemeinsame Bewegung, ein gemeinsames Sich-aneinander-Räkeln werden.

      


      
        • Wenden Sie sich dann wieder einander zu und bedanken Sie sich beieinander.
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          • Hilft Ihnen, sich auf einen anderen Menschen einzustimmen und sich in ihn einzufühlen

        


        	
          • Lässt Sie Verbundenheit und Nähe erfahren

        


        	
          • Schenkt Ihnen Ruhe und inneren Frieden

        


        	
          • Mindert Unsicherheit, Distanziertheit und das Gefühl, isoliert zu sein

        

      

    

  


  
    MAITRI-MEDITATION. MITGEFÜHL UND GÜTE ENTFALTEN
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        • Richten Sie sich auf Ihrer Matte in einem bequemen und aufrechten Sitz ein, in dem Sie etwa5Minuten verweilen können.

      


      
        • Schließen Sie dann Ihre Augen und verbinden Sie sich mit Ihrem Atem. Legen Sie beide Hände auf Ihr Herz. Stellen Sie sich nun vor, ganz sanft und tief mit dem Herzen ein- und auszuatmen.

      


      
        • Stellen Sie sich des Weiteren vor, wie das Licht der Sonne auf Ihr Herz scheint und es mit Wärme und Licht füllt. Spüren Sie, wie die Wärme Ihren Herzraum entspannt und das Licht ihn zum Strahlen bringt.

      


      
        • Lächeln Sie Ihrem Herzen zu und sagen Sie zu sich selbst: »Möge ich glücklich sein.«

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Satz öfter und lassen Sie ihn jedes Mal tiefer in Ihr Herz sinken.

      


      
        • Sagen Sie sich dann: »Möge ich mich sicher und geborgen fühlen.« Wiederholen Sie auch diesen Satz einige Male und nehmen Sie ihn in Ihr Herz auf.

      


      
        • Formulieren Sie nun den nächsten Wunsch: »Möge ich gesund sein.« Sagen Sie sich auch diesen Herzenswunsch einige Male.

      


      
        • Sagen Sie sich jetzt: »Möge ich frei von Sorgen und Leid sein.« Wiederholen Sie auch diesen Satz, bis er wirklich Ihr Herz erreicht hat.

      


      
        • Denken Sie schließlich an einen Menschen oder ein Wesen, den oder das Sie von Herzen gern haben. Sagen Sie einige Male innerlich: »Mögest du glücklich sein«, »Mögest du dich sicher und geborgen fühlen«, »Mögest du gesund sein«, »Mögest du frei von Sorgen und Leid sein.«

      


      
        • Denken Sie an die Menschen in Ihrer Umgebung: Familienmitglieder, Freunde, Kollegen und so weiter. Sagen Sie einige Male innerlich: »Möget ihr glücklich sein«, »Möget ihr euch sicher und geborgen fühlen«, »Möget ihr gesund sein«, »Möget ihr frei von Sorgen und Leid sein.«

      


      
        • Öffnen Sie schließlich Ihr Herz allen (Mit-)Menschen und Mitgeschöpfen.

      


      
        • Sagen Sie einige Male innerlich: »Mögen alle Wesen glücklich sein«, »Mögen sich alle Wesen sicher und geborgen fühlen«, »Mögen alle Wesen gesund sein«, »Mögen alle Wesen frei von Sorgen und Leid sein.«

      


      
        • Beenden Sie die Übung, indem Sie die Hände vor dem Herzen in der Geste Namasté aneinander legen und drei Mal das »OM« tönen.
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          • Die Maitri-Meditation macht einfach glücklich!

        

      

    

  


  
    MITEINANDER SEIN. VERBUNDENHEIT ERFAHREN
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          • Setzen Sie sich einander gegenüber. Finden Sie eine bequeme und aufrechte Sitzhaltung, in der Sie miteinander in etwa auf Augenhöhe sind. Wenn Sie mögen, können Sie sich an den Händen halten.

        

      


      
        • Schauen Sie einander an. Werden Sie sich bewusst, dass der Mensch, der vor Ihnen sitzt, genau wie sie selber, sich nichts anderes wünscht, als glücklich und frei von Leid zu sein.

      


      
        • Öffnen Sie sich ganz der Wahrnehmung dieses Menschen. Sehen Sie ihn in seiner Lebendigkeit, seiner Schönheit, seinem Sehnen und seiner Verletzlichkeit.

      


      
        • Lassen Sie Nähe und Verbundenheit entstehen aus dem Vertrauen heraus, dass auch Ihr Übungspartner sich Ihnen ganz öffnet und Sie in Ihrem wahren Wesen erahnt und erkennt.

      


      
        • Verweilen Sie so einige Minuten. Legen Sie dann die Hände vor der Brust in die Geste Namasté und verbeugen Sie sich voreinander. Wenn Sie mögen, umarmen Sie sich und tauschen Sie sich aus.
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          • Sorgt für ein warmes Gefühl von Geborgenheit, Verständnis, Nähe und Verbundenheit

        


        	
          • Tut einfach nur gut!

        

      

    


    
      Es kann sein, dass Sie lachen wollen, wenn Sie sich so anschauen. Lassen Sie das Lachen zu und freuen Sie sich einfach aneinander.
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      WEITE & LEICHTIGKEIT ERFAHREN
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      Die Erfahrung von Weite und Leichtigkeit wird im Yoga mit dem Begriff »Sukha« ausgedrückt. »Su« bedeutet »leicht, mühelos und angenehm«, und »kha« bedeutet »Raum«. »Sukha«, so könnte man auch sagen, ist ein angenehmer Raum, der uns mühelose Bewegungen und die Erfahrung von Leichtigkeit ermöglicht.

    


    Das Gegenteil von »sukha« ist »duhkha«, was gewöhnlich mit »Leid« übersetzt wird. Eigentlich bedeutet dieses Wort aber »ein dunkler, enger (duh) Raum (kha)«. Wer sich in diesem Raum befindet, dem geht es nicht gut. Der fühlt sich schwer, bedrückt und eingeengt. Patañjali sagt, dass sich ein Geist, der sich in Probleme verwickelt, dadurch automatisch in diesen dunklen, mit Sorgen angefüllten Raum begibt. Um diesen dunklen Raum wieder verlassen zu können, muss man seinen Geist darin unterstützen, wieder ruhig zu werden, denn nur in der Ruhe kann er wieder klar werden. Sie tun gut daran, Ihrem Körper Bewegungen, Asanas und Atemübungen anzubieten, denn durch die Erfahrung von Weite werden Sie wieder auf- und durchatmen können.


    Um tatsächlich in die Erfahrung von Weite und Leichtigkeit zu kommen, brauchen Sie die Unterstützung Ihres Geistes. Dieser wird durch die Wortwahl der Anleitungen eingeladen, passende und stimmige innere Bilder zu finden, die Sie spüren lassen, dass Sie sich Raum nehmen, damit sich Leichtigkeit entfalten kann.

  


  
    DIE FLÜGEL AUSBREITEN. SICH RAUM NEHMEN
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        • Kommen Sie in den Stand. Ihre Füße sind parallel und hüftbreit geöffnet. Ihr Blick ist nach vorne gerichtet. Dehnen Sie sich über die Fingerspitzen nach unten und atmen Sie entspannt aus.
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          • Führen Sie einatmend die Arme über die Seiten wie Adlerschwingen nach oben. Drehen Sie ab Schulterhöhe die Handflächen nach oben. Schauen Sie in die Weite des Himmels.

        

      


      
        • Senken Sie ausatmend Ihre Arme ruhig und kraftvoll wie Flügel über die Weite in die Tiefe.

      


      
        • Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals. Nehmen Sie sich bewusst Raum, indem Sie ausgehend vom Brust- und Herzraum weit über die Ausdehnung Ihrer Arme hinweg spüren. Werden Sie von innen heraus weit und genießen Sie das Gefühl, Platz zu haben.

      


      
        • Spüren Sie der Übung im Stand noch einige Atemzüge nach. Genießen Sie die Weite, die Sie jetzt in Ihrem Brustraum erfahren.
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          • Schenkt Ihnen die Erfahrung von Weite, Raum und Ausdehnung

        


        	
          • Entspannt den Atem

        


        	
          • Lässt den Geist wieder weit und leicht werden

        

      

    

  


  
    KLEINER SONNENGRUSS. DIE ENERGIE ZUM FLIESSEN BRINGEN
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        • Kommen Sie in den Stand, sodass Ihre Füße parallel zueinander und hüftgelenkbreit stehen. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Heben Sie einatmend die Arme. Schauen Sie nach oben Richtung Hände.
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        • Führen Sie ausatmend beide Arme über die Weite in die Tiefe und kommen Sie so in die Vorbeuge. Schauen Sie Richtung Nabel.
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        • Legen Sie die Hände an die Schienbeine oder Knie. Biegen Sie einatmend Ihren Rücken durch und schauen Sie nach vorne.
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        • Kommen Sie ausatmend in den Vierfüßlerstand und machen Sie einen Katzenbuckel. Schauen Sie Richtung Nabel.
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        • Biegen Sie einatmend den Rücken durch, streben Sie mit dem Brustkorb nach vorne und oben und schauen Sie nach vorne. Stellen Sie die Zehen auf.
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        • Spreizen Sie die Finger, ziehen Sie Ihre Schultern in die Breite und schieben Sie sich ausatmend mit dem Gesäß nach oben hinten in die Haltung des Hundes. Schauen Sie in Richtung Ihrer Nasenspitze.
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        • Wandern Sie mit so vielen Schritten, wie Sie brauchen, nach vorne. Legen Sie die Hände an die Schienbeine oder Knie. Biegen Sie einatmend Ihren Rücken durch und schauen Sie nach vorne.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      
        • Lassen Sie ausatmend den Oberkörper sinken und kommen Sie in die Vorbeuge. Schauen Sie Richtung Nabel.
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        • Führen Sie einatmend die Arme über die Weite in die Höhe. Richten Sie sich auf. Schauen Sie in Richtung Ihrer Hände.
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          • Senken Sie ausatmend die Arme über die Seiten. Schauen Sie entspannt nach vorne. Sie sind jetzt wieder in der Ausgangshaltung.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf noch 4 Mal.Spüren Sie anschließend noch einige Atemzüge lang im Stand nach. Werden Sie sich bewusst, wie wach, lebendig und durchströmt Sie sich jetzt erfahren.
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          • Macht warm, lebendig und beweglich

        


        	
          • Lässt Sie auf- und durchatmen

        


        	
          • Die Ausrichtung des Blicks hilft mühelos den Geist zu sammeln

        


        	
          • Die weiten Armbewegungen vermitteln ein Gefühl von Weite und Freiheit

        

      

    

  


  
    VIRABHADRASANAI-FLOW. WEITE UND KRAFT ERFAHREN
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      • Stellen Sie sich an den vorderen Rand der Yogamatte. Ihre Füße sind hüftbreit geöffnet. Machen Sie mit dem rechten Fuß einen weiten Schritt gerade nach hinten. Drehen Sie den rechten Fuß etwa10Grad auswärts. Der linke Fuß weist gerade nach vorne.
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        • Schmiegen Sie die Außenkante der rechten Ferse an den Boden, strecken Sie achtsam beide Beine. Streben Sie über die Hände bodenwärts und werden Sie im Brustraum weit. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Heben Sie einatmend die Arme und beugen Sie das vordere Bein an. Schauen Sie nach oben und werden Sie sich der Kraft Ihrer Beine bewusst. Spüren Sie, wie sich über Ihnen der weite Raum des Himmels öffnet.
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        • Beugen Sie sich ausatmend vor. Führen Sie dabei die Arme raumgreifend über die Seiten nach unten. Entspannen Sie Ihren Nacken und Ihren Kopf.
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        • Richten Sie sich einatmend wieder auf. Führen Sie Ihre Arme weit über die Seiten nach oben. Ihr vorderes Bein bleibt noch angebeugt. Spüren Sie jetzt die Weite und Kraft dieser Haltung.
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          • Senken Sie ausatmend die Arme und strecken Sie das linke Bein. Kommen Sie ganz zu sich – bleiben Sie kraftvoll und weit.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf noch2Mal mit dem linken Bein vorne. Kommen Sie dann für einige Atemzüge in den Stand. Wiederholen Sie anschließend 3 Mal den Ablauf mit dem rechten Bein vorne.

      


      
        • Spüren Sie anschließend einige Atemzüge im Stand nach. Werden Sie sich bewusst, wie stabil Sie jetzt stehen. Wie weit und frei erfahren Sie Ihren Atem nun?
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          • Vermittelt ein Gefühl von Weite im Brustraum

        


        	
          • Lässt Sie auf- und durchatmen

        


        	
          • Lässt den Geist weit werden

        


        	
          • Sammelt, zentriert und klärt den Geist

        

      

    

  


  
    VIRABHADRASANA-TRIKONASANA-FLOW. RAUM UND WEITE ERFAHREN
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      • Stellen Sie sich an den vorderen Rand der Yogamatte. Ihre Füße sind hüftbreit geöffnet. Machen Sie dann mit dem rechten Fuß einen ganz weiten Schritt gerade nach hinten. Drehen Sie den rechten Fuß etwa10Grad auswärts. Der linke Fuß weist gerade nach vorne.
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        • Schmiegen Sie die Außenkante der rechten Ferse an den Boden, strecken Sie achtsam beide Beine. Streben Sie über die Hände bodenwärts und werden Sie im Brustraum weit. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Heben Sie einatmend die Arme und beugen Sie das vordere Bein so weit an, dass der Unterschenkel senkrecht steht. Legen Sie wenn möglich die Handflächen aneinander und schauen Sie nach oben zu den Daumenwurzeln. Spüren Sie, wie Sie in dieser Haltung Ihren ganzen Lebensraum zwischen Himmel und Erde ausfüllen.

      

    


    
      • Verweilen Sie so5Atemzüge. Legen Sie ausatmend die Hände vor dem Herzen aneinander.

    


    
      • Stellen Sie einatmend Ihren rechten Fuß noch etwas weiter nach hinten und etwas nach innen, sodass sich nun beide Fersen auf einer Linie befinden. Drehen Sie ihn noch etwas mehr ein (auf etwa35Grad). Beugen Sie das linke Bein noch weiter an, bis der Oberschenkel sich in etwa parallel zum Boden befindet. Achten Sie darauf, dass das Knie gerade nach vorne strebt.
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        • Atmen Sie ruhig aus und breiten Sie einatmend beide Arme in Schulterhöhe aus. Schauen Sie über die linke Hand hinweg weit in den Raum.

      

    


    
      • Verweilen Sie so5Atemzüge und entspannen Sie Ihre Schultern mehr und mehr in die Breite und in die Tiefe. Verbinden Sie sich mit der Geste dieser Haltung, die Sie einlädt, sich über die Arme zwischen Vergangenheit und Zukunft bewusst im Jetzt zu positionieren.
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        • Lassen Sie ausatmend die rechte Hand zum rechten Bein sinken. Heben Sie einatmend den linken Arm und schauen Sie hoch zur Hand. Achten Sie darauf, dass Sie mit dem ganzen Körper an einer Linie ausgerichtet sind.

      

    


    
      • Verweilen Sie so5Atemzüge und spüren Sie die Weite und Leichtigkeit dieser Haltung.
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        • Richten Sie sich dann einatmend auf, strecken Sie Ihr linkes Bein und neigen Sie sich ausatmend zur linken Seite in die Dreieckshaltung. Legen Sie die linke Hand entweder an die Innenseite des linken Unterschenkels oder an den Innenknöchel. Richten Sie das Becken auf und bringen Sie wieder Ihren ganzen Körper in eine Linie, so als würden Sie sich an einer Wand in Ihrem Rücken ausrichten. Strecken Sie einatmend Ihren rechten Arm in die Senkrechte und schauen Sie so weit nach oben, wie es Ihnen im Nacken angenehm ist.

      

    


    
      • Verweilen Sie so5Atemzüge und spüren Sie die klare Ausrichtung Ihres Körpers in den weiten Raum zwischen Himmel und Erde.
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        • Richten Sie sich einatmend wieder auf, beide Arme seitlich ausgebreitet. Drehen Sie sich ausatmend zur rechten Seite. Richten Sie Ihre Füße so ein, dass der rechte Fuß direkt nach vorne weist und der linke Fuß um35Grad einwärts gedreht ist. Achten Sie wieder darauf, dass sich beide Fersen in einer Linie befinden. Atmen Sie ein und neigen Sie sich ausatmend langsam zur rechten Seite in die Dreieckshaltung. Legen Sie die rechte Hand entweder an die Innenseite des Unterschenkels oder an den Innenknöchel. Richten Sie das Becken auf, bringen Sie Ihren ganzen Körper in eine Linie. Strecken Sie einatmend Ihren linken Arm in die Senkrechte und schauen Sie so weit nach oben, wie es im Nacken angenehm ist.

      

    


    
      • Verweilen Sie so5Atemzüge und spüren Sie noch einmal, wie Ihr Körper sich in den weiten Raum zwischen Himmel und Erde ausdehnt.
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        • Richten Sie sich einatmend langsam auf. Beugen Sie das rechte Bein weit an. Lassen Sie dann ausatmend Ihre linke Hand zum linken Bein sinken, sodass eine Rückbeuge entsteht. Heben Sie einatmend Ihren rechten Arm und schauen Sie hoch zur Hand. Achten Sie erneut darauf, dass Sie mit Ihrem ganzen Körper an einer Linie ausgerichtet bleiben.

      

    


    
      • Verweilen Sie so5Atemzüge und spüren Sie die Weite und Leichtigkeit dieser Haltung.
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        • Richten Sie sich einatmend wieder auf. Lassen Sie ausatmend Ihr Becken noch einmal in die Tiefe sinken und breiten Sie einatmend beide Arme genau in Schulterhöhe nach hinten und vorne aus. Schauen Sie über die Fingerspitzen Ihrer rechten Hand in die Weite.

      

    


    
      • Verweilen Sie so5Atemzüge und entspannen Sie Ihre Schultern in die Breite und in die Tiefe. Halten Sie Ihre Arme, wie weite Schwingen, vom Herzen aus in Weite und Leichtigkeit.

    


    
      • Holen Sie nun ausatmend Ihren linken Fuß etwas mehr ran, drehen Sie ihn mehr nach vorne (10Grad auswärts gedreht) und stellen Sie ihn so weit nach außen, dass Ihre Füße wieder hüftbreit stehen. Heben Sie einatmend die Arme über die Weite in die Höhe. Legen Sie die Handflächen aneinander und schauen Sie nach oben zu den Daumenwurzeln.
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          • Verweilen Sie so5Atemzüge und spüren Sie, wie Sie in dieser Haltung Kraft aus der Erde empfangen, um sich der Weite des Himmels zu öffnen.

        

      


      
        • Machen Sie einatmend mit dem linken Fuß einen großen Schritt nach vorne, in den Stand. Lassen Sie die Arme ausatmend sinken und spüren Sie nach. Wo erfahren Sie jetzt in sich die Qualitäten von Weite und Leichtigkeit?
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          • Die Armhaltungen im Stand lassen Sie Weite im Herzraum erfahren

        


        	
          • Über die Schönheit der Haltungen können Sie Anmut und Leichtigkeit erfahren

        


        	
          • Der lange Flow beruhigt und sammelt den Geist

        

      

    

  


  
    HERZATMUNG. DEN ATEM WEIT WERDEN LASSEN
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        • Kommen Sie in einen bequemen und aufrechten Sitz Ihrer Wahl. Sobald Sie sich niedergelassen haben, schließen Sie die Augen.

      


      
        • Ziehen Sie sich mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück in Ihren Brustraum. Entspannen Sie ihn von innen heraus, indem Sie sich ein inneres Lächeln schenken und dadurch Ihren Atem allmählich immer sanfter und tiefer werden lassen.
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        • Legen Sie nach einer Weile die Hände ganz sanft über Kreuz über dem Herzen ab.

      

    


    
      • Atmen Sie tief ein und sammeln Sie sich in Ihrem Herzraum.

    

  


  
    
      
        [image: IMG]


        
          • Breiten Sie ausatmend Ihre Arme weit aus und entspannen Sie Ihren Atem vom Herzen her in die Weite.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diese Atemlenkung so lange, wie es Ihnen angenehm ist.

      


      
        • Um die Übung zu beenden, finden Sie eine Haltung für Ihre Hände, die Sie in der Erfahrung entspannter Weite lässt. Bleiben Sie dem inneren Lächeln verbunden und nehmen Sie es mit in Ihren Alltag. Es hilft, dass der Atem weit bleibt, und lässt alles leichter werden.
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          • Zu lächeln lässt den Atem weit und mühelos werden

        


        	
          • Die Bewegung der Arme löst nach und nach alle Gefühle von Enge im Brustraum

        


        	
          • Die Schönheit der Bewegung tut der Seele gut
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      DIE EIGENE KRAFT ERFAHREN

    


    
      Zu erfahren, welche Kraft in einem steckt, ist ein ganz wesentlicher Glücksfaktor! Bereits Babys strahlen, wenn es ihnen etwa gelingt, etwas Schweres wegzudrücken. Ohne dieses Glücksgefühl würde wahrscheinlich kein Mensch die Strapazen eines Marathonlaufs auf sich nehmen, an senkrechten Felswänden hochklettern oder lange, anstrengende Yogaworkshops besuchen.

    


    Wenn im Yoga die Rede von Kraft ist, ist weniger der rein körperliche als der mentale Aspekt gemeint. Mentale Kraft entsteht durch geistige Ausrichtung. Sie haben immer die Wahl, ob Sie eine Aufgabe als anstrengend oder herausfordernd empfinden. Anstrengungen sind kraftraubend. Herausforderungen dagegen locken Sie herauszufinden, wie viel Kraft in Ihnen steckt – um sich dann an ihr zu erfreuen.


    Sobald Sie Ihre Kraft spüren, werden Sie lebendig und fühlen sich in der Lage, den Herausforderungen des Lebens gelassener zu begegnen. Damit dieser Effekt nachhaltig wirken kann, ist es wichtig, das gute Gefühl ganz bewusst in sich zu verankern. Wenn Sie beispielsweise ein Yogaasana praktizieren, das viel Kraft verlangt, machen Sie sich bewusst, wo in Ihrem Körper Sie diese Kraft erfahren und wie Sie es schaffen, noch mehr Kraft aufzubringen, um länger in dem Asana zu verweilen.Vielleicht klappt es, weil Sie sich innerlich entspannen oder von Ihrem Atem unterstützen lassen.

  


  
    BERG. ZU SICH STEHEN


    
      • Kommen Sie in eine aufrechte Standhaltung. Ihre Füße sind etwa hüftbreit geöffnet und stehen parallel nebeneinander.
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          • Drücken Sie bewusst die Außenkanten Ihrer Fersen in oder gegen den Boden und schmiegen Sie die beiden Großzehenballen ganz bewusst an den Boden. Spüren Sie, wie Ihre Beine sich strecken und innerlich straffen, wie Ihr Beckenboden aktiviert wird, wie sich Ihr Unterbauch etwas einzieht und die Gesäßmuskeln sich auf angenehme Weise kontrahieren.

        

      


      
        • Spüren Sie, wie sich durch die Aktivierung der Außenkanten der Fersen Ihre Beine kräftigen und stabilisieren und wie sicher und standfest Sie sich jetzt in dieser Haltung erfahren.

      


      
        • Oberhalb der Taille kann der Körper entspannt und gelöst bleiben.

      


      
        • Verweilen Sie so für einige Atemzüge und bleiben Sie sich der Kraft in Ihren Füßen, den Beinen und dem Becken bewusst. Das ist die Kraft, die bewirkt, dass Sie zu sich stehen können und dass Sie standfest bleiben. Wiederholen Sie nun mehrmals laut und deutlich: »So stehe ich jetzt! Ich stehe zu mir! Ich stehe stabil in meiner eigenen Kraft gegründet.«
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          • Sie erfahren deutlich und klar die ganze Kraft, die in Ihren Beinen steckt

        


        	
          • Vermittelt ein intensives Gefühl von Standfestigkeit im Sinne von »Nichts kann mich jetzt umhauen!«

        


        	
          • Die Affirmation hilft, diese Erfahrung im Nervensystem zu verankern

        

      

    

  


  
    ADLER-FLOW. SICH SELBST DEN RÜCKEN STÄRKEN
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        • Kommen Sie in einen weiten Grätschstand (etwa1m) und richten Sie Ihre Füße parallel zueinander aus. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Heben Sie einatmend die Arme seitlich in Schulterhöhe und drehen Sie Ihre Handflächen nach vorne.
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        • Neigen Sie sich ausatmend vor, bis sich Ihr Rumpf parallel zum Boden befindet. Atmen Sie ein und breiten Sie Ihre Arme aus der Kraft des Schultergürtels heraus weiter aus.
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        • Lassen Sie ausatmend Ihren Rumpf und die Arme in die Vorbeuge sinken.
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        • Breiten Sie Ihre Arme wieder aus, strecken Sie Ihre Wirbelsäule und heben Sie Ihren Rumpf aus der Kraft Ihres Rückens einatmend bis in die Horizontale. Atmen Sie aus und dehnen Sie sich weit über die Fingerspitzen in den Raum.
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        • Richten Sie sich einatmend auf und breiten Sie die Arme in Schulterhöhe aus.
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          • Lassen Sie ausatmend beide Arme wieder sinken.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf noch5Mal im Rhythmus Ihres Atems. Spüren Sie, wie die Kraft Ihres Rückens es Ihnen erlaubt, sich langsam und bewusst vorzuneigen, sich parallel zum Boden zu halten und aus der Vorbeuge wieder aufzurichten.

      


      
        • Kommen Sie anschließend in den Stand und werden Sie sich bewusst, wie gut Sie sich aus der Kraft Ihres Rückens aufrecht halten.
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          • Macht im Halten und Aufrichten die Kraft erfahrbar, die jetzt bereits in Ihnen steckt

        


        	
          • Verbessert Ihre Haltung und damit das Gefühl dafür, aufrecht zu sein

        


        	
          • Lässt Sie wieder durchatmen

        

      

    

  


  
    HELD. KRAFTVOLL SEIN


    
      
        • Stellen Sie sich an den vorderen Rand Ihrer Yogamatte und machen Sie mit dem rechten Fuß einen großen Schritt (mindestens1m) nach hinten. Stellen Sie die Zehen auf und beugen Sie das linke Bein so weit an, dass der Unterschenkel senkrecht steht. Achten Sie darauf, dass Ihre beiden Füße ungefähr hüftbreit geöffnet sind.

      


      
        • Stellen Sie die Hände neben dem linken Fuß auf und lassen Sie sich ausatmend mit Ihrem Becken in die Tiefe sinken. Verbinden Sie sich mit der Erfahrung von Kraft in Ihren Beinen.
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        • Richten Sie sich dann aus der Kraft Ihrer Beine und Ihres Rückens einatmend langsam auf und heben Sie Ihre Arme und Ihren Blick Richtung Decke.

      

    


    
      • Verweilen Sie so, atmen Sie tief und ruhig weiter und bleiben Sie der Erfahrung Ihrer inneren Kraft verbunden.
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          • Beugen Sie sich nach etwa6Atemzügen ausatmend vor und stellen Sie die Hände neben dem linken Fuß auf. Atmen Sie ein und führen Sie dann ausatmend Ihren linken Fuß nach hinten neben den rechten Fuß. Kommen Sie in die Haltung des Hundes.

        

      


      
        • Dehnen Sie sich einige Atemzüge genüsslich im Hund durch. Schwingen Sie dann ausatmend Ihren rechten Fuß weit nach vorne zwischen Ihre Hände und richten Sie sich einatmend auf. Verweilen Sie noch einmal etwa6Atemzüge in der Heldenhaltung.

      


      
        • Kommen Sie anschließend wieder in den Hund und dehnen Sie sich noch einmal6 bis 10Atemzüge genüsslich durch.
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          • Diese Haltung verbindet die Erfahrung von Schönheit und Kraft

        


        	
          • Schenkt Ihnen eine kraftvolle anmutige Aufrichtung

        


        	
          • Führt zu einer weltzugewandten und optimistischen Körperhaltung

        

      

    

  


  
    BRETT & HUND, DER NACH UNTEN SCHAUT. FÜR STARKE SCHULTERN
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        • Lassen Sie sich aus der Haltung des Hundes ausatmend mit dem Oberkörper nach vorne und unten sinken, bis Ihr ganzer Körper wie ein Brett über dem Boden schwebt. Ziehen Sie die Schultern in die Breite, gehen Sie eventuell mit den Füßen noch etwas weiter nach hinten, halten Sie Ihren Kopf in der Verlängerung des Körpers und atmen Sie ein.
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        • Schieben Sie ausatmend Ihr Gesäß nach oben und hinten und kommen Sie so zurück in die Haltung des Hundes.

      

    


    
      • Wechseln Sie nun im Rhythmus Ihres Atems einige Male zwischen diesen beiden Asanas hin und her: einatmen – Brett / ausatmen – Hund.
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        • Wenn Sie merken, dass Sie ermüden, laufen Sie aus dem Hund mit den Füßen nach vorne zwischen Ihre Hände. Sie sind nun in der Vorbeuge.
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          • Stellen Sie die Füße über Kreuz, beugen Sie die Beine und kommen Sie in den Sitz.

        

      


      
        • Spüren Sie nach, wie Sie Ihre Haltung jetzt erleben. Wie kraftvoll ist Ihre Aufrichtung im oberen Rücken und im Schultergürtel?
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          • Verleiht das Gefühl einer natürlichen und kraftvollen Aufrichtung

        


        	
          • Aktiviert und baut innerlich auf

        


        	
          • Vertieft den Atem und wirkt allgemein sehr anregend

        

      

    

  


  
    STOCKHALTUNG. FÜR EINEN STARKEN RÜCKEN


    
      
        • Strecken Sie die Beine im Sitzen nach vorne aus und ziehen Sie die Gesäßmuskeln nach hinten außen. Wenn Sie Ihr Becken nicht gut aufrichten können, setzen Sie sich auf eine zusammengefaltete Decke oder ein Kissen.

      


      
        • Dehnen Sie sich über die Außenkanten der Fersen und die Großzehenballen nach vorne. Lassen Sie Ihre Zehen dabei ganz entspannt.
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        • Richten Sie sich einatmend kraftvoll vom Becken bis zum Scheitelpunkt auf. Lassen Sie ausatmend Ihre Schultern nach außen und unten sinken.
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        • Stellen Sie die Handflächen oder Fingerkuppen neben dem Becken auf. Schauen Sie entschlossen nach vorne.

      

    


    
      • Verweilen Sie ruhig und tief atmend in der Stockhaltung und spüren Sie, wie die Aufrichtemuskulatur Ihres Rückens Sie hält und stützt. Wenn Sie bemerken, dass Sie sich zu sehr anspannen, machen Sie kleine Räkelbewegungen mit Ihrem Rücken und den Schultern.
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          • Wenn Sie sich sehr kraftvoll fühlen, können Sie Ihre Arme nach oben strecken.

        

      


      
        • Um die Haltung zu verlassen, beugen Sie die Beine an, stellen Sie sie auf und bewegen Sie Ihren Rücken noch einmal wohlig durch.
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          • Vermittelt Ihnen das intensive Gefühl für die Fähigkeit, sich aus eigener Kraft aufrichten zu können

        


        	
          • Schenkt ein Gefühl von Klarheit und Ausrichtung

        


        	
          • Beruhigt und stabilisiert den Geist

        

      

    


    
      Vielleicht ist Ihnen diese Übung angenehmer, wenn Sie eine zusammengefaltete Decke oder ein flaches Sitzkissen zu Hilfe nehmen.

    

  


  
    STOCK, BOOT, SCHULTERBRÜCKE & LIEGENDER HUND. DEN GANZEN KÖRPER KRÄFTIGEN
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        • Kommen Sie in die Stockhaltung und atmen Sie ein.
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        • Ziehen Sie ausatmend die Beine an Ihren Körper und kommen Sie auf diese Weise in den Schwebesitz.
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        • Richten Sie sich einatmend nach schräg hinten auf, strecken Sie die Beine, halten Sie Ihre Arme parallel zum Boden und heben Sie den Blick. Kommen Sie so ins Boot.
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        • Rollen Sie sich ausatmend langsam zum Boden ab und stellen Sie die Füße vor dem Becken auf.
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        • Heben Sie einatmend Becken und Rücken und kommen Sie in die Schulterbrücke.
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        • Legen Sie ausatmend Rücken und Becken zurück zur Erde.
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        • Strecken Sie einatmend die Beine in die Senkrechte und führen Sie die Arme über oben nach hinten. Das ist die Haltung des liegenden Hundes.
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        • Ziehen Sie sich einatmend aus der Kraft Ihrer Leibesmitte hoch in die Boothaltung.
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          • Legen Sie ausatmend langsam ein Bein nach dem anderen zurück zum Boden. Richten Sie sich auf und kommen Sie so zurück in die Stockhaltung.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf im Rhythmus Ihres Atems6 bis 8Mal. Verbinden Sie sich mit der Erfahrung Ihrer Kraft in den Bewegungen und im Halten (zum Beispiel im Boot).

      


      
        • Spüren Sie anschließend nach in einem Sitz Ihrer Wahl. Werden Sie sich bewusst, wie aufgerichtet, wie präsent und wie wach Sie sich nach dieser Übung erfahren.
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          • Lässt Sie in der Bewegung und im Halten Ihre Kraft erfahren

        


        	
          • Vitalisiert und macht warm

        


        	
          • Aktiviert den Bauchraum intensiv und schenkt so gute Laune

        

      

    

  


  
    BOOT. NAVASANA


    
      
        • Ziehen Sie im Sitz ausatmend beide Beine zu sich heran, umfassen Sie diese und lösen Sie Ihre Füße vom Boden.
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          • Strecken Sie einatmend Ihren Rücken und heben Sie Ihren Brustkorb. Strecken Sie dann ausatmend die Beine nach schräg oben aus und halten Sie die Arme parallel zum Boden.

        

      


      
        • Atmen Sie ruhig und tief weiter. Halten Sie den Rücken ganz aufgerichtet und spüren Sie, wie Sie Beine und Rumpf aus der Kraft Ihrer Leibesmitte heraus halten können. Sammeln Sie mit jedem Atemzug die Kraft rund um Ihren Nabel. Ihr ganzer Körper gleicht nun einem stabilen Boot, mit dem Sie auf dem Fluss des Lebens unterwegs sind.

      


      
        • Um die Haltung zu verlassen, beugen Sie die Beine wieder an und kommen Sie in einen bequemen Sitz Ihrer Wahl. Verbinden Sie sich noch einmal mit dem Bild des Bootes, das sie stabil und sicher durch Ihr Leben geleitet, egal wie stark die Strömung ist oder wie hoch die Wellen sind.
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          • Das Bild des Bootes stärkt das Selbstvertrauen

        


        	
          • Zentriert und stabilisiert den Geist

        

      

    

  


  
    FEUERATMEN. BAUCHKRAFT STÄRKEN
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          • Kommen Sie in einen stabilen Sitz, in dem Sie sich gut aufrichten können. Falten Sie die Hände so, dass die beiden Zeigefinger nach oben gestreckt sind. Heben Sie die Arme, dehnen Sie sich weit über die Zeigefingerspitzen in den Himmel und entspannen Sie Ihre Schultern.

        

      


      
        • Atmen Sie nun in gleicher Intensität aus der Kraft des Bauches heraus durch die Nase ein und aus. Machen Sie etwas weniger, als Ihnen möglich wäre. Das wird Ihnen Kraft geben, länger in dieser Atemübung zu bleiben.

      


      
        • Finden Sie den Rhythmus, der Ihnen aktuell entspricht. Atmen Sie auf diese Weise wie ein kleiner Blasebalg schnaufend ein und aus. Nach etwa1Minute halten Sie inne. Lassen Sie die Arme sinken und entspannen Sie Ihren Atem mindestens1Minute.

      


      
        • Wiederholen Sie die Feueratmung noch 2 Mal. Spüren Sie anschließend nach. Wie wach, zentriert und klar fühlen Sie sich jetzt?
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          • Macht den Geist wach und klar

        


        	
          • Hebt die Stimmung, schenkt gute Laune

        


        	
          • Wirkt auf den gesamten Organismus anregend und vitalisierend

        

      

    


    
      Zu Beginn wird Ihre Bauchdecke die ungewohnte Bewegung während des Feueratems als anstrengend empfinden. Wenn Sie regelmäßig weiterüben, gewinnen Ihre Muskeln zunehmend an Kraft und Koordination. Üben Sie am Anfang in einem schnellen Rhythmus, da ein langsamer mehr Muskelkraft fordert und wesentlich schwerer länger durchzuhalten ist. Am leichtesten geht es, wenn Sie dabei lächeln!
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      FREUDE ERFAHREN

    


    
      Es gibt unendlich viele Dinge, über die wir uns freuen könnten. Da unser Gehirn aber im Laufe des Erwachsenwerdens verlernt hat, das zu bemerken, erkennen wir oft nicht, was uns erfreuen könnte. Ob wir Freude empfinden, liegt ausschließlich daran, ob wir bereit sind, das, was wir tun, als freudvoll zu erfahren.

    


    
      Freuen Sie sich in dieser Übungsreihe:


      
        	
          über Ihre Fähigkeit, die Wirbelsäule in acht Richtungen bewegen zu können: in die Seitbeugen und Drehungen, in die Rückbeuge und Vorbeuge, in die Ausdehnung und intensive Kontraktion, aus der Sie sich wieder in die Weite entfalten (siehe >)

        


        	
          über die Schönheit der großen Seitbeugen (siehe >und>)

        


        	
          über Ihre Kraft im Seitstütz (siehe >und>)

        


        	
          über das wohlige Gefühl, sich im Hund zu räkeln (siehe >) und die Geborgenheit der Kindhaltung (siehe >)

        


        	
          über die gelöste, heitere Stimmung, die Ihnen die Atemübung Bienensummen schenken wird (siehe >).

        

      


      Freuen Sie sich über alles, was Ihnen möglich ist: an Ihren Bewegungen, Ihrer Atmung sowie an Ihren Empfindungen und Gefühlen, die mit dieser Übungspraxis einhergehen. Und vor allem: Vergessen Sie nicht zu lächeln!

    

  


  
    DIE ACHT BEWEGUNGSRICHTUNGEN DER WIRBELSÄULE. DER WIRBELSÄULE
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        • Kommen Sie in den Stand. Stellen Sie Ihre Füße parallel und hüftbreit auf.
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        • Legen Sie die Handrücken aneinander. Ziehen Sie Ihr Brustbein nach innen und unten, lassen Sie das Kinn sinken und atmen Sie tief aus.
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        • Führen Sie einatmend die Arme gedehnt über die Seiten nach oben und schauen Sie nach oben.
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        • Neigen Sie sich ausatmend nach rechts. Lassen Sie Raum und Weite entlang Ihrer linken Seite entstehen.
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        • Kehren Sie nun einatmend wieder zur Mitte zurück.
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        • Neigen Sie sich ausatmend nach links. Lassen Sie Raum und Weite entlang Ihrer rechten Seite entstehen.
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        • Richten Sie sich dann einatmend wieder auf. Lassen Sie die Arme in die Kerzenleuchterhaltung sinken: Die Oberarme sind seitlich etwa schulterhoch, die angewinkelten Unterarme und die Hände weisen senkrecht nach oben, die Handflächen schauen zueinander.
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        • Drehen Sie ausatmend den Brustkorb nach rechts und schieben Sie gleichzeitig die rechte Hüfte etwas nach vorne.

      

    


    
      • Kehren Sie einatmend zur Mitte zurück. Achten Sie darauf, dass Ihre Arme seitlich bleiben, nicht absinken und die Schultern entspannt sind.
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        • Drehen Sie ausatmend den Brustkorb nach links und schieben Sie gleichzeitig die linke Hüfte etwas nach vorne.
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        • Kehren Sie einatmend zurück zur Mitte. Heben Sie die Arme und atmen Sie weiter ein. Beugen Sie sich in der Atemfülle nach hinten, streben Sie mit dem Brustbein nach vorne und oben. Lassen Sie Raum und Weite entlang Ihrer gesamten Vorderseite entstehen.
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        • Richten Sie sich anschließend wieder auf, lassen Sie ausatmend die Hände wie Wasser am Körper hinuntergleiten und kommen Sie so in die Vorbeuge.
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        • Beugen Sie die Beine an, bis sich die Oberschenkel parallel zum Boden befinden. Legen Sie den Bauch auf die Oberschenkel und heben Sie einatmend beide Arme seitlich in Schulterhöhe. Dehnen Sie Ihre Wirbelsäule ganz bewusst in die Länge.
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        • Beugen Sie ausatmend die Arme und Beine und kommen Sie in die Hocke. Ziehen Sie sich ganz in sich zusammen. Halten Sie die Füße parallel, selbst wenn sich dann die Fersen vom Boden lösen.
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        • Heben Sie einatmend den Kopf, den Rumpf, die Arme. Richten Sie sich aus der Kraft der Beine in den Stand auf. Dehnen Sie in der Atemfülle die Wirbelsäule leicht nach hinten und schauen Sie nach oben.
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          • Kehren Sie zurück zur Mitte. Führen Sie ausatmend die Arme weit hinten über die Seiten nach unten.

        

      


      
        • Spüren Sie einen Moment nach, bevor Sie den Bewegungsablauf noch einige Male wiederholen. Werden Sie sich dabei bewusst, wie gut es tut, dass Sie Ihre Wirbelsäule in alle Richtungen bewegen und dehnen können. Genießen Sie Ihre Beweglichkeit und spüren Sie, wie sie mit jeder Wiederholung sogar noch etwas zunimmt.
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          • Der harmonische Bewegungsablauf wirkt ausgleichend auf Ihr Nervensystem

        


        	
          • Die Ausrichtung auf Ihre Fähigkeit, sich in alle Richtungen bewegen zu können, lässt Sie Freude und Dankbarkeit erfahren

        

      

    

  


  
    STÜTZBALKEN. FREUDE AN DER WEITE


    
      
        • Kommen Sie in den Kniestand. Strecken Sie Ihr linkes Bein zur Seite und drehen Sie Ihren Fuß so, dass die Zehen nach vorne weisen.

      


      
        • Heben Sie einatmend Ihren rechten Arm und dehnen Sie sich weit aus Ihrer rechten Seite nach oben.

      


      
        • Beugen Sie sich ausatmend über Ihr linkes Bein. Legen Sie dabei Ihre linke Handfläche auf Ihr Schienbein.
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          • Schauen Sie einatmend nach oben. Atmen Sie ruhig und tief weiter und genießen Sie die Weite und Schönheit dieser Haltung.

        

      


      
        • Richten Sie sich nach etwa6Atemzügen wieder auf und wiederholen Sie diese Haltung über das rechte Bein gebeugt.

      


      
        • Spüren Sie anschließend einige Atemzüge nach. Genießen Sie das wunderbare Gefühl von Weite und Freiheit in Ihrer Atmung.
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          • Die Seitbeuge vermittelt ein Gefühl von Anmut und Schönheit

        


        	
          • Verleiht gleichermaßen Stabilität und das Gefühl von Weite

        


        	
          • Lässt Sie auf- und durchatmen

        

      

    


    
      Legen Sie sich gegebenenfalls ein flaches Kissen oder eine zusammengefaltete Decke unter das Knie.

    

  


  
    FLANKENDEHNUNG. FREUDE AN DER KLARHEIT DER AUSRICHTUNG


    
      
        • Kommen Sie in eine weite Grätsche (etwa130cm). Drehen Sie den linken Fuß um90Grad auswärts und den rechten Fuß um etwa35Grad einwärts. Achten Sie darauf, dass sich beide Fersen auf einer Linie befinden, und schmiegen Sie die Außenkante der rechten (hinteren) Ferse fest an den Boden.

      


      
        • Beugen Sie ausatmend das linke Bein so weit an, dass sich der Oberschenkel parallel zum Boden befindet. Stellen Sie die linke Hand an der Innenseite des linken Fußes auf oder – wenn das nicht gut möglich ist – legen Sie den linken Ellenbogen an das linke Knie. Drehen Sie den Brustkorb nach oben.

      


      
        • Heben Sie einatmend Ihren rechten Arm in einem weiten Kreis über oben in die Verlängerung Ihrer rechten Seite. Drehen Sie die Handfläche nach unten.
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          • Richten Sie sich ausatmend in der Haltung ein und drehen Sie einatmend Ihren Kopf so weit nach oben, wie es Ihr Nacken mühelos erlaubt.

        

      


      
        • Atmen Sie tief und kraftvoll weiter und spüren Sie die Freude, sich weit über Ihre rechte Seite in den Raum zu dehnen und Ihr Herz und den Blick nach oben dem Licht zuzuwenden.

      


      
        • Verweilen Sie so5Atemzüge lang. Richten Sie sich anschließend einatmend auf. Drehen Sie den rechten Fuß um90Grad nach außen, den linken Fuß um etwa35Grad nach innen und dehnen Sie nun Ihre linke Flanke.

      


      
        • Spüren Sie anschließend im Stand einige Atemzüge nach und genießen Sie das wunderbare Gefühl von Kraft und Weite, das Ihnen diese Haltung schenkt.
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          • Die intensive Flankendehnung vermittelt ein Gefühl von Anmut und Schönheit

        


        	
          • Verleiht gleichermaßen Stabilität und das Gefühl von Weite

        


        	
          • Lässt Sie auf- und durchatmen

        

      

    

  


  
    BRETT & SEITSTÜTZ . FREUDE AN DER EIGENEN KRAFT


    
      
        • Kommen Sie zunächst in den Vierfüßlerstand. Stellen Sie die Hände schulterbreit. Die Mittelfinger stehen parallel zueinander, die Finger sind gespreizt.

      


      
        • Ziehen Sie die Schultern in die Breite und Tiefe und heben Sie einatmend das Brustbein.

      


      
        • Strecken Sie ausatmend ein Bein nach dem anderen nach hinten aus und stellen Sie die Zehen auf.
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          • Richten Sie Rumpf und Beine nun so aus, dass Sie flach wie ein leicht schräges Brett über dem Boden schweben.

        

      


      
        • Dehnen Sie sich einatmend weit über die Fersen in den Raum und streben Sie über den Scheitelpunkt nach vorne. Sollte das nicht ausreichen, um Ihren Beckenboden zu aktivieren, dann spannen Sie zusätzlich den Schließmuskel des Afters etwas an, auch, um Ihre Mitte am Absinken zu hindern. Atmen Sie aus.

      


      
        • Drehen Sie sich nun einatmend auf die linke Seite, sodass Ihr Körper von Kopf bis Fuß eine Linie bildet. Legen Sie Ihre Füße übereinander und ziehen Sie sie Richtung Körper (im rechten Winkel zu den Unterschenkeln). Atmen Sie nun aus.

      


      
        • Drücken Sie sich einatmend vom Boden weg, bis Ihr Körper sich vom Kopf bis zum rechten Fuß in einer Linie befindet.
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        • Heben Sie den rechten Arm in die Senkrechte und lassen Sie dabei die Schulter ganz entspannt. Dehnen Sie sich bewusst in die Weite. Achten Sie darauf, dass Ihr Becken weder nach hinten ausweicht noch durchhängt.

      

    


    
      • Verweilen Sie etwa5ruhige Atemzüge lang in der Haltung. Erfreuen Sie sich an Ihrer Kraft, die Sie trägt, und an der klaren Ausrichtung der Haltung zwischen Himmel und Erde.

    


    
      • Kommen Sie langsam einatmend zurück in die Bretthaltung.

    


    
      • Drehen Sie sich dann auf die rechte Seite, richten Sie sich in einer Linie aus und wiederholen Sie den Seitstütz.
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          • Kommen Sie anschließend wieder einatmend in die Bretthaltung und schieben Sie sich aus ihr heraus ausatmend nach oben und hinten in die »Haltung des Hundes, der sich dehnt«. Verweilen Sie hier einige Atemzüge und dehnen Sie sich wohlig durch.

        

      


      
        • Spüren Sie nach in einem Sitz Ihrer Wahl, idealerweise im Fersensitz.
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          • Verleiht Ihnen Kraft, Gleichgewicht und Ausrichtung

        


        	
          • Das Ausbalancieren des Gleichgewichts fokussiert

        


        	
          • Die Ausrichtung der Haltung schenkt Ihnen eine positive Ausrichtung

        

      

    

  


  
    YOGA MUDRA. FREUDE AN DER GEBORGENHEIT IM EIGENEN SEIN


    
      
        • Kommen Sie in den Fersensitz. Beugen Sie sich ausatmend vor und legen Sie den Bauch auf die Oberschenkel oder lassen Sie ihn zwischen die Oberschenkel sinken. Legen Sie Ihre Stirn auf dem Boden ab.
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          • Probieren Sie verschiedene Armhaltungen aus: Legen Sie die Arme seitlich neben dem Körper ab. Strecken Sie die Arme in der Verlängerung des Körpers nach vorne aus. Legen Sie die Hände übereinander und legen Sie die Stirn auf die Handrücken.

        

      


      
        • Verweilen Sie dann in der Haltung, die Ihnen am angenehmsten ist, und atmen Sie ganz ruhig und gleichmäßig weiter.

      


      
        • Ziehen Sie sich ganz bewusst von der Außenwelt zurück und konzentrieren Sie sich auf die Atembewegung im Inneren Ihres Körpers. Lassen Sie sich mit jedem Ausatmen noch etwas mehr los und kommen Sie so mehr und mehr zu sich und in Ihre Mitte.

      


      
        • Wenn Sie bemerken, dass Sie die Haltung verlassen wollen, richten Sie sich einatmend langsam auf und spüren Sie eine Weile in einer Haltung Ihrer Wahl nach.
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          • Schenkt die Erfahrung vom Geborgensein im eigenen Sein

        


        	
          • Durch die Reduzierung der Außenreize wird das Lebendigsein erfahrbar. Das ist »Mudra«, also »das, was Freude macht«

        

      

    

  


  
    BIENENSUMMEN. SCHENKT BESELIGENDE HEITERKEIT
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          • Kommen Sie in einen bequemen, aufrechten Sitz Ihrer Wahl. Verschließen Sie nun Ihre Ohren mit den Daumen, legen Sie die Zeigefinger sanft über Ihre Augen, die Mittelfingerkuppen seitlich an Ihre Nasenflügel, die Ringfinger auf Ihre Oberlippe und die kleinen Finger auf Ihre Unterlippe. Dies wird in der Sprache des Yoga »Das Verschließen der7Pforten« (Shanmukti mudra) genannt.

        

      


      
        • Lächeln Sie in sich hinein und lauschen Sie ganz entspannt dem Geräusch Ihres Atems. Fahren Sie dann fort, ruhig und tief zu atmen, aber summen Sie während des Ausatems selig wie eine Biene, die gerade einen Baum in voller Blüte entdeckt hat.

      


      
        • Lenken Sie den Ton nach oben zum Scheitelpunkt. Um das zu unterstützen, können Sie die Augen hinter den geschlossenen Lidern nach oben drehen.

      


      
        • Beenden Sie die Übung, wenn Sie merken, dass Ihre Arme ermüden. Legen Sie die Hände zurück auf die Knie oder in den Schoß und spüren Sie in Ihrem Inneren noch eine Weile mit geschlossenen Augen nach. Lächeln Sie weiter in sich hinein und verbinden Sie sich mit der Gelöstheit und Heiterkeit, die dieses »Bienensummen« in Ihnen wachgerufen hat.
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          • Ist stimmungsaufhellend und macht heiter

        


        	
          • Entspannt den Atem und den Geist

        

      

    


    
      In der hier beschriebenen Version von Bhramarin werden die Öffnungen des Kopfes – vor allem aber die Ohren – mehr oder weniger verschlossen. So wird das Summen vor allem im inneren Ohr (dem knöchernen Ohr) hörbar, und die ganze Aufmerksamkeit wird nach innen gelenkt.
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      GLÜCK ERFAHREN

    


    [image: IMG]


    
      Glück erlebt, wer sich ihm öffnet. Das, was uns beglücken kann, ist ja bereits da und wartet darauf, von uns entdeckt zu werden. Glück ist immer auch ein Ergebnis Ihrer Achtsamkeit. Suchen Sie dabei aber weniger nach dem Besonderen, sondern öffnen Sie sich der Erfahrung des Besonderen im Bekannten, im Einfachen und im Alltäglichen.

    


    Diese Übungsreihe lädt Sie dazu ein, sich mit allen Elementen von Glück zu verbinden:


    
      	
        mit der Erfahrung des Augenblicks,

      


      	
        mit der Verbundenheit mit sich selbst,

      


      	
        mit dem Gefühl von Offenheit und Weite,

      


      	
        mit dem Gefühl von Hingabe und Kraft,

      


      	
        mit Wohlbefinden und Freude,

      


      	
        mit Dankbarkeit.

      

    


    Das größte Glück allerdings ist es, wenn es Ihnen gelingt, sich selbst anzunehmen, zu respektieren und sich selbst wertzuschätzen. Die Glücksmeditation »Das Leben annehmen und ihm danken« (siehe >) möchte Sie darin unterstützen.


    Übrigens: Sie haben nicht nur das Recht, glücklich zu sein, sondern sogar die Verpflichtung, für Ihr Glücklichsein zu sorgen. Spüren Sie, was Sie Ihren Mitmenschen schenken, wenn Sie ihnen als glücklicher Mensch gegenübertreten, als jemand, der gut auf sich achtet und das Gute in den Vordergrund stellt. Ich wünsche Ihnen eine beglückende Praxis!

  


  
    EINSTIMMUNG. HIER BIN ICH JETZT
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          • Setzen Sie sich bequem, aber aufrecht auf die Matte. Legen Sie eine Hand an Ihren Körper und die andere Hand auf den Boden, so wie es angenehm für Sie ist. Schenken Sie sich selbst ein inneres Lächeln.

        

      


      
        • Verbinden Sie sich über Ihre Beine, Ihr Becken und die Hand, die den Boden berührt, mit dem Boden. Spüren Sie, wie die Erde Sie trägt und hält – hier und jetzt.

      


      
        • Nehmen Sie über die Hand an Ihrem Körper ganz bewusst Kontakt mit sich selber auf. Spüren Sie, dass Sie da sind – hier und jetzt.

      


      
        • Sagen Sie sich mit jedem Einatem: »Hier bin ich …«

      


      
        • Sagen Sie sich mit jedem Ausatem: »Jetzt!«

      


      
        • Fahren Sie damit fort und finden Sie sich mehr und mehr ein im Hier und Jetzt. Werden Sie sich bewusst, dass hier und jetzt alles gut ist und dass es Ihnen nun – am Anfang Ihrer Yogaeinheit – gut geht.

      


      
        • Beenden Sie diese Meditation, indem Sie Ihren Atem vertiefen und sich wohlig dehnen.
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          • Ermöglicht Ihnen, Wohlbefinden und Glück in sich selbst zu finden

        


        	
          • Hilft dabei, sich im Hier und Jetzt einzufinden

        


        	
          • Lenkt Ihre Wahrnehmung auf das Gute und Gelingende

        

      

    

  


  
    KATZE-BEWEGUNGSABLAUF. DEN AUGENBLICK GENIESSEN
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        • Legen Sie im Fersensitz den Bauch entspannt auf die Oberschenkel und strecken Sie Ihre Arme schulterbreit weit nach vorne aus. Lassen Sie die Stirn zu Boden sinken und atmen Sie tief aus. Schauen Sie bewusst nach innen und genießen Sie es, ganz bei sich zu sein. Atmen Sie tief aus.
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        • Heben Sie einatmend den Blick und den Brustkorb, sodass der Bauch auf den Oberschenkeln bleibt. Schauen Sie weit nach vorne und genießen Sie die Dehnung.
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        • Lassen Sie den Kopf wieder sinken und kommen Sie ausatmend mit nach oben gerundetem Rücken in den Vierfüßlerstand. Machen Sie einen wohligen Katzenbuckel.
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        • Heben Sie einatmend den Kopf, schauen Sie weit nach vorne und biegen Sie genüsslich Ihren Rücken nach unten durch.
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          • Lassen Sie ausatmend das Becken wieder zu den Fersen sinken, runden Sie den Rücken, entspannen Sie den Kopf und schauen Sie Richtung Nabel. Kommen Sie so wieder ganz zu sich.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf 6Mal. Genießen Sie jeden Moment dieser Bewegungsabfolge – von Augenblick zu Augenblick.

      


      
        • Spüren Sie anschließend noch einige Atemzüge nach – entweder in der Kindhaltung oder im Sitz. Wie fühlen Sie sich nach dieser Asana im Hier und Jetzt?
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          • Die fließende Bewegung tut gut und löst Anspannungen

        


        	
          • Sorgt für Wohlgefühl und Behaglichkeit im eigenen Körper

        


        	
          • Entspannt den Atem und den Geist

        

      

    

  


  
    GEDREHTE KATZE. WEITE ERFAHREN
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        • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand, Knie hüftbreit, die Hände schulterbreit geöffnet.

      


      
        • Spreizen Sie Ihre Finger genüsslich und atmen Sie ruhig und entspannt aus.
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        • Heben Sie einatmend den rechten Arm, drehen Sie den Brustkorb nach rechts und schauen Sie so weit in Richtung Ihrer Handfläche, wie es für Ihren Nacken angenehm ist.

      

    


    
      • Atmen Sie ruhig und tief weiter und genießen Sie das Gefühl, ganz weit zu werden und sich weit in den Raum auszudehnen.
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          • Bringen Sie nun die rechte Hand zurück zur Erde. Nehmen Sie einen ruhigen Atemzug und heben Sie dann einatmend den linken Arm. Drehen Sie den Brustkorb nach links und schauen Sie hoch in Ihre linke Hand.

        

      


      
        • Verweilen Sie wieder und genießen Sie die Weite und Schönheit dieser Haltung.

      


      
        • Kommen Sie anschließend in einen bequemen Sitz und spüren Sie nach. Wie weit und groß erleben Sie jetzt Ihren inneren Raum?
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          • Hilft Ihnen dabei, sich genüsslich auszudehnen und sich den Raum zu nehmen, den Sie brauchen

        


        	
          • Belebt und vitalisiert

        


        	
          • Macht einfach gute Laune

        

      

    

  


  
    KLEINER SEITSTÜTZ. OFFENHEIT UND BALANCE
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        • Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Die Knie sind hüftbreit, die Hände schulterbreit geöffnet. Spreizen Sie Ihre Finger genüsslich. Atmen Sie ruhig und entspannt aus.
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          • Strecken Sie Ihr rechtes Bein nach hinten und heben Sie einatmend den rechten Arm. Drehen Sie sich nach rechts in den Seitstütz und schauen Sie so weit in Richtung Ihrer Handfläche, wie Ihr Nacken es erlaubt.

        

      


      
        • Atmen Sie ruhig weiter und dehnen Sie sich weit über das Bein und den Arm in den Raum. Genießen Sie die Weite und Offenheit dieser Haltung und freuen Sie sich an Ihrer Balance, auch dann, wenn Sie ein bisschen wackeln.

      


      
        • Bringen Sie nun langsam und gleichzeitig das rechte Knie und die Hand zum Boden zurück.

      


      
        • Atmen Sie tief durch und heben Sie dann das linke Bein und den linken Arm. Verweilen Sie wieder einige Atemzüge. Werden Sie ganz weit und offen.

      


      
        • Bringen Sie wieder langsam und gleichzeitig Knie und Hand zum Boden zurück.

      


      
        • Spüren Sie der Übung einige Atemzüge nach. Wie beschwingt fühlen Sie sich jetzt?
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          • Schenkt Ihnen ein Gefühl von Weite, Offenheit und Balance

        


        	
          • Belebt und vitalisiert

        


        	
          • Macht einfach gute Laune

        

      

    

  


  
    HELD – HUND – HELD – WOHLFÜHLHUND. HINGABE UND FREUDE ERLEBEN
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        • Stellen Sie sich an den vorderen Rand der Yogamatte und machen Sie mit dem rechten Fuß einen großen Schritt nach hinten. Stellen Sie die Zehen auf und beugen Sie das linke Bein so weit an, dass der Unterschenkel senkrecht steht. Achten Sie darauf, dass beide Füße etwa hüftbreit geöffnet sind.

      


      
        • Stellen Sie die Hände neben dem linken Fuß auf und lassen Sie sich ausatmend mit Ihrem Becken in die Tiefe sinken.
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        • Richten Sie sich anschließend einatmend, aus der Kraft Ihrer Beine und Ihres Rückens, langsam auf und heben Sie Ihre Arme und Ihren Blick.

      

    


    
      • Verweilen Sie so, atmen Sie tief und ruhig weiter und stellen Sie sich vor, dass Freude und Glück von Ihrem Herzen ausstrahlen. Lassen Sie sich ganz tief und hingebungsvoll in diese Haltung hineinsinken. Genießen Sie dieses Gefühl in vollen Zügen.
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        • Nach etwa6Atemzügen beugen Sie sich ausatmend vor und stellen Ihre Hände neben dem linken Fuß auf. Atmen Sie ein und führen Sie dann ausatmend Ihren linken Fuß nach hinten neben den rechten Fuß. Kommen Sie in die Haltung des Hundes.
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          • Dehnen Sie sich einige Atemzüge genüsslich im Hund. Schwingen Sie dann ausatmend Ihren rechten Fuß weit nach vorne bis zwischen die Hände und richten Sie sich einatmend auf. Verweilen Sie noch einmal etwa6Atemzüge lang in der Heldenhaltung.

        

      


      
        • Spreizen Sie in der Heldenhaltung Ihre Finger. Stellen Sie nun Ihren rechten Fuß neben den linken und kommen Sie ausatmend in die Haltung des Hundes.

      


      
        • Schieben Sie Ihr Becken weit nach oben und hinten. Die Beine können leicht in den Knien angebeugt bleiben, damit ganz viel Raum in den Achseln und an der Vorderseite des Brustkorbs entstehen kann.

      


      
        • Räkeln Sie sich genüsslich durch und atmen Sie dabei in aller Ruhe weiter. Heben und senken Sie im Wechsel die rechte und die linke Ferse, schütteln Sie Ihr Becken und Ihren Brustkorb und machen Sie alle Bewegungen, die Ihnen Freude machen. Werden Sie zu einem Hund, der sich sichtlich wohlfühlt!

      


      
        • Bringen Sie einatmend Ihre Knie behutsam zurück zum Boden und biegen Sie den Rücken wieder durch. Legen Sie die Fußrücken auf.
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          • Lassen Sie ausatmend das Gesäß nach hinten zu den Fersen sinken. Legen Sie – wenn möglich – die Stirn ab. Verweilen Sie einige Atemzüge in der Kindhaltung.
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          • Die Haltung des Helden verbindet die Erfahrung von Schönheit und Kraft.

        


        	
          • Schenkt Ihnen die Erfahrung, zu sich zu stehen und in sich zu ruhen

        


        	
          • Sie erleben eine weltzugewandte und optimistische Körperhaltung

        


        	
          • Der Hund schenkt Wohlbefinden, macht Freude und tut einfach gut!

        

      

    

  


  
    DIE KRAFTVOLLE HALTUNG IM FLOW. SICH AN DER EIGENEN KRAFT ERFREUEN
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        • Kommen Sie in einen aufrechten Stand.
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          • Atmen Sie ruhig aus. Beugen Sie die Beine an und schmiegen Sie die Außenkanten Ihrer Fersen an den Boden. Senken Sie das Becken und heben Sie einatmend den Rumpf und die Arme nach schräg vorne.
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          • Strecken Sie die Beine, richten Sie sich auf und führen Sie ausatmend die Arme über die Seiten nach unten.

        

      


      
        • Fahren Sie mit diesem kleinen Ablauf in Ihrem Atemrhythmus fort. Spüren Sie die Kraft in Ihren Beinen, im Gesäß, im ganzen Rücken und den Armen.

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Flow 6 bis 8Mal. Verweilen Sie dann in der kraftvollen Haltung. Spüren Sie die Kraft in Ihrem Wurzelraum und wachsen Sie aus Ihrer Basis in die Weite. Verweilen Sie so etwa6Atemzüge.

      


      
        • Um die Haltung zu verlassen, strecken Sie die Beine und senken Sie die Arme.

      


      
        • Spüren Sie im Stand nach. Wie kraftvoll, stabil und geerdet erfahren Sie sich jetzt?
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          • Vermittelt ein Gefühl von Standfestigkeit und Unerschütterlichkeit in den Beinen

        


        	
          • Sie erleben, wie viel Kraft und Stabilität in Ihnen steckt

        


        	
          • Stabilisiert Ihren Geist

        

      

    

  


  
    HERZENSGRUSS. VOM GLÜCK, AUF DER WELT ZU SEIN
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      • Stellen Sie sich aufrecht hin. Richten Sie sich so ein, dass Sie stabil und gut stehen.
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        • Streben Sie mit den Fingerspitzen erdwärts. Verbinden Sie sich in Dankbarkeit mit Ihrem Leben – so wie es sich hier und jetzt darstellt. Atmen Sie ruhig aus.
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        • Breiten Sie einatmend vom Herzen her Ihre Arme seitlich aus. Öffnen Sie sich dem Leben und allen Menschen und Ereignissen.
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        • Führen Sie ausatmend die Hände zu Ihrem Herzen, so als wollten Sie die ganze Welt in Ihr Herz aufnehmen. Neigen Sie in Dankbarkeit für all das, was Ihnen gegeben wurde, Ihren Kopf leicht nach vorne.
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        • Führen Sie einatmend vom Herzen her die Hände nach oben. Halten Sie an der Stirn kurz inne. Stellen Sie sich vor, wenn Sie die Arme weiter heben, dass Sie sich ausdehnen in den weiten Raum all der Potenziale, die Sie in Ihrem Leben bereits entfaltet haben und noch entfalten werden.
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          • Führen Sie ausatmend schließlich Ihre Arme wieder nach unten. Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie mit dieser Geste die Segnungen Ihres Daseins herunterleiten auf die Erde, ins Hier und Jetzt.

        

      


      
        • Wiederholen Sie diesen Ablauf einige Male – so oft, wie es sich richtig anfühlt.

      


      
        • Verweilen Sie anschließend noch einige Atemzüge und bleiben Sie dem, was dieser Bewegungsablauf für Sie ausdrückt, vom Herzen her verbunden.
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          • Der Bewegungsablauf und die Visualisierungen schenken Ihnen ein Gefühl von Verbundenheit, Dankbarkeit und Freude

        


        	
          • Lässt Sie das Geschenk des Lebens erfahren und wertschätzen

        

      

    

  


  
    WECHSELATMUNG. SCHENKT WACHE RUHE
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        • Kommen Sie in einen aufrechten und bequemen Sitz. Beugen Sie den Zeige- und Mittelfinger Ihrer rechten Hand zur Handfläche und strecken Sie den Ringfinger und den kleinen Finger aus. Der Ringfinger verschließt das linke und der Daumen das rechte Nasenloch, und zwar direkt unterhalb der knöchernen Nase, dort, wo der Nasenknorpel beginnt.

      


      
        • Atmen Sie ein und verschließen Sie dann das rechte Nasenloch mit dem Daumen. Atmen Sie langsam über links aus und auch wieder ein.

      


      
        • Schließen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger, atmen Sie langsam und ruhig über das rechte Nasenloch aus und ebenfalls über das rechte Nasenloch wieder ein.

      


      
        • Atmen Sie langsam über links aus.

      


      
        • Fahren Sie damit in Ihrem Atemrhythmus fort. Sobald Sie die Technik beherrschen, konzentrieren Sie sich auf jenen Zustand, auf den Sie sich hinbewegen wollen. Vielleicht wollen Sie von großer Nervosität zu Ruhe finden.

      


      
        • Atmen Sie rechts die Unruhe und Nervosität ein und lassen Sie sie nach links in die Ruhe und Entspanntheit fließen. Atmen Sie dann links Ruhe und Entspanntheit ein und lassen Sie sie nach rechts in die Nervosität und Unruhe strömen.
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          • Bleiben Sie bei diesem inneren Bild und stellen Sie sich vor, wie Sie durch diese Atemübung nach und nach alle Unruhe wegatmen und sich stattdessen mit Ruhe anfüllen.

        

      


      
        • Fahren Sie fort, bis Sie merken, dass Ihr rechter Arm und Ihre Aufmerksamkeit ermüden.

      


      
        • Bleiben Sie anschließend noch eine Weile in einer entspannten Wahrnehmung des Geistes- und Gemütszustandes, der sich durch dieses Üben einzustellen beginnt.
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          • Wirkt intensiv ausgleichend auf das vegetative Nervensystem

        


        	
          • Unterstützt SIe, Belastendes loszulassen und Heilsames aufzunehmen

        

      

    

  


  
    GLÜCKSMEDITATION. DAS LEBEN ANNEHMEN UND IHM DANKEN
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      • Kommen Sie in einen aufrechten und bequemen Sitz Ihrer Wahl. Sie dürfen gerne eine Sitzhilfe wie etwa ein Yogakissen zu Hilfe nehmen.
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          • Schließen Sie Ihre Augen, kommen Sie zur Ruhe und lassen Sie sich ganz in sich nieder. Verbinden Sie sich mit Ihrem Atem und spüren Sie, wie er ganz selbstverständlich und verlässlich ein- und ausströmt.

        

      


      
        • Jeder Atemzug bedeutet, dass Sie dem Leben verbunden sind und ganz intensiv an seinen Wundern teilhaben.

      


      
        • Sagen Sie nun innerlich bei jedem Einatem: »Ja zum Leben!« – und bei jedem Ausatem: »Danke für mein Leben!«

      


      
        • Fahren Sie damit fort und spüren Sie mit jedem »Ja« Ihre Hingabe an das Leben und mit jedem Ausatem die Dankbarkeit für alles, was Ihnen in Ihrem Leben schon gegeben wurde.

      


      
        • Verkürzen Sie das Mantra »Ja zum Leben!« beim Einatmen allmählich zu einem »Ja!« und das Mantra »Danke für mein Leben!« beim Ausatmen zu einem »Danke!«. Füllen Sie sich auf diese Weise mehr und mehr mit Glück an. Freuen Sie sich darüber, wie lebendig Sie sind, dass Sie sich spüren und wertschätzen.

      


      
        • Verweilen Sie am Ende der Meditation noch einige Atemzüge lang in dem Zustand von wacher, erfüllter und klarer Ruhe.
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          • Schenkt Ihnen Optimismus und Dankbarkeit

        


        	
          • Lässt Sie warm und weit ums Herz werden

        


        	
          • Hilft Ihnen dabei, Ihr Leben anzunehmen, so wie es ist

        

      

    

  


  
    MIT DEM »OM« DANKEN. SICH NACH INNEN ZURÜCKZIEHEN
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          • Legen Sie die Hände vor dem Herzen aneinander in die Geste Namasté. Verbinden Sie sich mit der Kraft Ihres Herzens und atmen Sie ruhig aus.

        

      


      
        • Führen Sie einatmend die Arme gerade nach oben. Spüren Sie, wie die Kraft Ihres Herzens sich nach oben ausdehnt.
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          • Tönen Sie das »OM« und führen Sie dabei die Arme in einem weiten Kreis um den Körper. Legen Sie die Hände schließlich wieder vor dem Herzen aneinander.

        

      


      
        • Lassen Sie in das Tönen des »OM« all Ihre Dankbarkeit einfließen für das, was Ihnen gegeben wurde.

      


      
        • Wiederholen Sie das noch2Mal.

      


      
        • Am Ende Ihrer Übungspraxis bleiben Sie entweder noch eine kleine Weile still sitzen oder kommen Sie in die Rückenlage.

      


      
        • Bleiben Sie erfüllt mit dem Gefühl der Dankbarkeit, wenn Sie wieder in Ihren Alltag zurückkehren.
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          • Beruhigt und beschwingt Ihren Geist

        


        	
          • Lässt Sie wohltuende Dankbarkeit erfahren

        

      

    

  


  
    SCHRITTE ZUM GLÜCK


    1. Setzen Sie sich ein Ziel >


    2. Verpflichten Sie sich dem Ziel >


    3. Bleiben Sie dran! >


    4. Würdigen Sie Ihr Tun >


    5. Stellen Sie das Gute und Gelungene in den Vordergrund >


    6. Lassen Sie sich vom Glück finden >


    7. Stärken Sie Ihre Stärken >


    8. Öffnen Sie sich der Freude >


    9. Kultivieren Sie Dankbarkeit >


    10. Pflegen Sie Ihre sozialen Beziehungen >


    11. Kultivieren Sie Liebe & Verbundenheit >


    12. Lernen Sie zu verzeihen >
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      GRÄFE UND UNZER Verlag


      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München

      E-Mail:

      leserservice@graefe-und-unzer.de


      
        
          
            	Telefon:

            	00800 – 72 37 33 33*
          


          
            	Telefax:

            	00800 – 50 12 05 44*
          


          
            	Mo–Do:

            	9.00 – 17.00 Uhr
          


          
            	Fr:

            	9.00 – 16.00 Uhr
          

        
      
(* gebührenfrei in D, A, CH)


      Ihr GRÄFE UND UNZER Verlag

      Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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