Stress macht starr. Kdrperlich wie geistig.
Dagegen hat Lucia Nirmala Schmidt,
international anerkannte Yogalehrerin,
exklusiv fiir BRIGITTE WOMAN

Ubungen zusammengestellt.

Fur Beweglichkeit und neue Perspektiven

FUTUS MELE MARTENSEN FRODELKTION BETTINALAMBRECHT TEUT MONIEA MURPHY-WITT

KRAFTIGER FLUGELSCHLAG

1 Sie sich bequem und aufrecht hin und legen Sie thre Hande auf die Scf 1. Lassen Sie abwechselnd die Ellenbogen weit
m Sch s krei !

chultergelenk heraus kreisen, nach vorn oben, dann tiber die Seite nach hinten unten. Dabei tief ein- und ausatmen.
© Wiederholen Sie diese Ubung so oft, wie Sie madgen.

Effel: Der Brustkorb, die obere Wirbsisiule und die Schuitergelenke werden in Bewegung gebracht.



ENERGIE TANKEN Yoga
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anta thei, alles flieft,

auch wunser Leben.

Doch um uns von die-

semnatiirlichen Rhyth-
mus tragen zu lassen, miissen wir
bereitsein, Altesloszulassen. Den
Stress im Job. Verhaltensmuster,
die uns mehr Anstrengung als Er-
folg beschweren. Die Kinder, die
erwachsen werden und das Haus
verlassen. Vielleicht eine lang-
jihrige Partnerschaft, die langst
keine mehr ist, Und natiirlich un-
serent jugendlichen Korper, der
sich verindert, auch durch die
Umstellung der Hormone. ,,Aber
mit den Jahren kommt oftmals
eine gewisse geistige Starrheit
und Unbeweglichkeit, die den
Menschen festgefahren und rou-
tiniert werden ldsst®, sagt Lucia
Nirmala Schmidt, international
anerkannte Yogalehrerin, Atem-
therapeutin und Gesundheits-
padagogin aus Ziirich. ,Dann
wird der freie Fluss der Lebens-
kraft behindert.“ Unzufrieden-
heit, korperliche und seelische
Probleme kénnen die Folgen sein.
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Neues zu wagen wird schwer.
Stagnation statt Wachstum.

Vor allem in Ubergangsphasen,
wie den Wechseljahren, gerit der
Fluss des Lebens hiufig ins Sto-
cken. ,,In diesen Zeiten filltes uns
schwerer als sonst, die eigene Mit-
te zu finden und zentriert zu blei-
ben®, sagt die ganzheitlich ausge-
richtete Expertin. Andererseits
brauchen wir gerade dann innere
Stirke, um den Anforderungen
des Alltags gelassen begegnen,
um #dulerliche Verinderungen
akzeptieren und um neue Wege
einschlagen zu kénnen. Eine gro-
Re Herausforderung.

Yoga kann helfen, sie zu meistern.
Speziell fiir BRIGITTE WOMAN
hat Lucia Nirmala Schmidt des-
halb ein sowohl entspannendes
als auch dynamisches Yogapro-
gramm fiir die Lebensmitte ent-
wickelt: Change-Yoga. Der Effekt:
mehr kérperliche und geistige Be-
weglichkeit und gréfere Offen-
heit fiir neue Perspektiven. Mehr
Gelassenheit und Ruhe, aber auch
mehr Vitalitit und Lebendigkeit.

TANZENDE HANDE

Legen Sie im Sitzen die Haénde
vor der Brust, in Héhe des Herzens,
zusammen. Nun drehen Sie die
Hande so, dass die Handriicken
sich berlihren und die Finger-
spitzen Richtung Kérper zeigen.
Strecken Sie die Arme weit
nach oben Uber den Kopf und
atmen Sie dabei ein. Mit dem
Ausatmen fihren Sie Arme und
Hénde dann im weiten Bogen
nach hinten, nach unten und
vor den Kérper, bis die Hande
wiecler zusammentreffen.

Dann beginnt eine neue Runde.
Zehnmal wiederholen.

Effekt: Wirbelsiule, Schulter-
und Handgelenke werden
beweglicher.

Und ganz nebenbei bringen die
Ubungen, die die Yogalehrerin fiir
unsere Fotoproduktion selbst vor-
gefiihrt hat, die Hormone wieder
ins Gleichgewicht — auch die
Stresshormone.

Erreicht wird diese Wirkung vor
allem durch Dehn- und Dreh-
bewegungen der Wirbelsiule, die
im Yoga als ,,Quelle ewiger Ju-
gend® gilt. ,Es heifst, dass das
Alter eines Menschen mnicht
durch die Zahl der Jahre, die er
gelebt hat, bestimmt wird“, er-
klart Lucia Nirmala Schmidt.
»Entscheidend ist vielmehr die
Flexibilitit der Wirbelsiule.“ Ist
sie iiber ihre ganze Linge harmo-
nisch beweglich, wirkt sich das
nicht nur auf die Muskulatur und
den Muskeltonus positiv aus;
auch die inneren Organe arbeiten
besser, die Atmung ist tiefer, und
der Korper wird dadurch besser
mit Sauerstoff versorgt. Und
nicht zuletzt befinden sich laut
Yogalehre in direkter Nachbar-
schaft zur Wirbelsiule die wich-
tigsten ,Nadis“, feinstoffliche



Energiebahnen, und ,,Chakras®,
Energieballungszentren, die alle
kérperlichen, geistigen und emo-
tionalen Bereiche unseres Seins
beeinflussen. ,Diese Energieka-
nile werden durch die bewusste
Atmung, Pranayama, bei allen
Ubungen gereinigt, regelrecht
durchgepustet. Anspannung und
Stress werden abgebaut®, erklért
Lucia Nirmala Schmidt.
Hauptziel von Change-Yoga ist
jedoch, die Wirbelsdule durch ge-
schmeidige Bewegungen in alle
Richtungen zu mobilisieren, op-
timal auszurichten, sie ldnger
werden zu lassen, so dass Raum
zwischen den Wirbelkérpern ent-
steht, und sie elastisch zu halten.
Ist die Wirbelsdule im Lot, sind
auch Kérper, Geist und Seele im
Gleichgewicht. Und wir gewin-
nen dadurch ganz neue (Bewe-
gungs-)Spielraume.

Um diese wirklich zn nutzen, ist
oft allerdings noch etwas anderes
notwendig: ein neuer Blickwin-
kel aufs Leben, Finsichten, die
Verdnderungen méglich machen.

Ein zweites wichtiges Element
des Change-Yoga sind deshalb
Umkehriibungen.

»ole stellen die Welt auf den
Kopf. Herzensangelegenheiten
und Bauchgefiithl werden nicht
mehr vom Verstand beherrscht.
Allein dadurch sind sie perfekte
Anfi-Stress-Haltungen®, sagt Yo-
ga-Expertin Schmidt.

Anfangs kénnen diese Umkehr-
haltungen - die bekannteste ist
der Kopfstand - unangenehm
sein (wann Vorsicht geboten ist,
steht im Kasten rechts). Sie kén-
nen durchaus zu Schwindel und
leichtem Unwohlsein fithren,
wenn man sich wieder aufrichtet.
Ein Zeichen dafiir, wie wirkungs-
voll es ist, den Ropf auf die Erde
und die Fiifle in die Luft zu brin-
gen. Mit der Zeit gewohnt sich
der Kreislauf jedoch daran. Und:
»Wer es schafft, 6fter mal seinen
Standpunkt und seine Perspek-
tive zu verdndern®, sagt Lucia
Nirmala Schmidt, ,wird seinen
Angsten gelassenerbegegnenund
mutig neue Wege beschreiten.“

Vorsicht bei Umkehrhaltungen

Ubungen wie zum Beispiel die ,Sanfte Welle” der
.Befreiende Briickenschlag” oder die ,Verkehrte
Welt" (alle auf der iibernichsten Seite) haben eine
starke Wirkung. Sie sollten nicht gemacht werden
bei stark erhdhtem Blutdruck, einem erhéhten
Augeninnendruck, griinem Star oder Netzhautab-
16sung, Entziindungen im Kopfraum, starkem
Tinnitus, akuten Beschwerden der Halswirbelsaule
(z.B. einem Bandscheibenvorfall), arteriellen Ver-
schlusskrankheiten, bei denen die Gefahr einer
Embolie besteht, einem Migraneanfall und ver-
stopften Nebenh&hlen, wenn Druckschmerz auf-
tritt. Wer unsicher ist, sollte unbedingt vorab einen
Arzt fragen. Treten Beschwerden auf oder ver-
schlimmem sich bereits vorhandene Symptome,
Ubungen kurzzeitig aussetzen. Bei erneutem
Auftreten ebenfalls einen Arzt aufsuchen.

Mehr Ubungen

¢ DVD Chi Yoga - Kurzprogramme
fiir jeden Tag Von Lucia Nirmala
Schmidt (19,90 Euro, Move Ya!)

e Atmen jetzt! Heilibungen

aus dem Yoga. Von Lucia Nirmala
Schmidt(128 S.inkl. CD,

16,99 Euro, Nymphenburger)

* Seminare unter
www.body-mind-spirit.ch
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ANREGENDE
AUSSICHT

Setzen Sie sich gerade hin,

che Beine sind lang nach vorn aus-
gestreckt, die Hande liegen neben
dem Gesil auf dem Boden.
Spiiren Sie lhre Sitzbeinhdcker und
richten Sie bewusst thre Wirbel-
sdule auf. Stellen Sie nun den
linken FuB zuerst nah am Kérper
auf. dann setzen Sie ihn tiber

das rechte Bein hinweg an dessen
Aufenseite. Umfassen Sie lhr
linkes Knie mit dem rechten Arm
und stiitzen Sie sich mit der finken
Hand hinter dem GesaB ab.
Atmen Sie ein und machen Sie
den Riicken noch sinmal bewusst
lang. Beim Ausatmen gehen Sie
noch etwas mehr in die Drehung
hinein. Zehn Atemziige lang
halten. Dann mit dem Ausatmen
die Position auflésen und die
andere Seite (iben.

Effekt: Der Drehsitz (Ardha-Mat-
syendrasana) lést Verspannungen
im Riicken, regt die Bauchorgane
an und schenkt Wirbelsiule und
Brustkorb neue Flexibilitit.

BIEGSAMER BAMBUS

ich gerade und aufrecht hin und richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf thren Atem. Er soll ruhig und gleichmaBig tief
natmen, ausatmen und die Handflachen vor der Brust zusammenlegen. Einatmen und die Arme nach oben iiber den Kopf
7, dabei die Hinde ineinandergefaltet mit den Handildchen nach oben strecken; der rechte FuB stelit sich vor den linken.
satmen und den Oberkérper zur rechten Seite neigen, die Arme bleiben liber dem Kopf, die Beine stehen fest. Einatmen und

en Oberkbrper wieder zur Mitte zuriickbringen. Ausatmen und Oberkdrper nach links neigen. Einatmen und zur Mitte zuriick.
Ausatmen, die Arme &ffnen und in U-Haltung auf Schulterhéhe senken, rechten Fuls wieder neben den linken stellen. Einatrmen und
Oberkérper nach links drehen, Arme bleiben in U-Haltung. Ausatmen und zur Mitte zurlickdrehen. Einatmen und zur rechten Seite
drehen. Ausatmen und zur Mitte zuriick. Einatinen, Knie beugen und sich wie auf einen imagindren Stuhlin die Luft setzen, dabei
Oberkérper gerade halten, die Arme sind nach oben gestreckt. Ausatmen und die Haltung verstirken. Einatimen, aufrichten und
gerade hinstellen. Ausatmen und die Arme wieder vor dem Karper z( isammenbringen, so dass die Abfolge von Neuem beginnen
kann. Fiinf Runden wiederholen.

Effekt: Diese Abfolge erweitert das Bewegungsspektrum der Wirbelsdule und schafft mehr Flexibilitdt. Anspannung wird abgebaui,
die Atmung wird tiefer, die Bauchorgane wercdlen massiert, und die Verdauung wird dadurch angeregt.
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SANFTE WELLE

Legen Sie sich auf den Riicken, der Nacken istlang, die
Arme liegen neben dem Kérper. Beine hilfigelenkbreit
aufstellen. Einatmen, die Lendenwirbelsiule an den
Boden schmiegen und die dadurch entstandene Wei-
te genieBen. Ausatmen und wieder in die Ausgangs-
position zurlickrollen, Zehnmal wisderholen.

Effekt: Verspannungen im unteren Riicken werden
gelbst, das Korpergefiihl verbessert sich, Sie werden
beweglicher.

BEFREIENDER
BRUCKENSCHLAG

Legen Sie sich lang auf den Riicken, stellen Sie die
Beine wieder hiiftgelenkbreit auf und setzen Sie die
FiiBe fest auf den Beden. Mit dem Einatmen rollen Sie
thre Wirbelsaule Wirbel fir Wirbel auf, bis Sie in die
Schulterbriicke kommen. Die Unterschenkel stehen
dabei senkrecht zum Boden, die Knie streben nach
vorn, die Arme liegen neben dem Kérper, der Nacken
istlang, das Gewicht ruht auf den Schultern. Mit dem
Ausatmen rollen Sie einen Wirbel nach dem anderen
wieder ab. Diesen Ablauf fiinfmal wiederholen. Beim
letzten Mal bleiben Sie in der Schulterbriicke und
schieben zwei Yogabldcke (oder ein dickes Kissen)
hochkant oder flach unter Ihr Kreuzbein. Probieren Sie
aus, welche Héhe fiir Sie richtig ist. Versuchen Sie nun,
ganz entspannt tief ein- und auszuatmen. Halten Sie
diese Position anfangs mindestens eine Minute. Mit
der Zeit kdnnen Sie sie auf finf Minuten ausdehnen.

Effeld: Die tiefe Bauchatmung wird gefordert, die
Durchblutung im Unterleib angeregt und der Becken-
boden entlastet. hr Kopf wird besser durchblutet und
gewinnt neue Perspekiiven.

VERKEHRTE WELT

Gehen Sie zunachst wie in der letzten Ubung in die
Schulterbriicke, dieses Mal mit Yogabldcken gestiitzt.
Einatmen. Mit dem Ausatmen erst ein Bein, dann das
andere anheben und senkrecht in die Luft bringen.
Die Arme liegen neben dem Kérper und kdnnen die
Bldcke umfassen. Der Nacken istlang. Bleiben Sie an-
fangs so lange in dieser Position, wie es angenehm fiir
Sig ist. Spater kénnen Sie bis zu finf Minuten Gben.

Effekt: Diese Umkehrhaltung wirkt ausgleichend. Das
Biut flieBt mithelos Richtung Herz und Kopf. Der Blick-
winkel auf die Welt verdndert sich véllig. Dadurch kén-
nen Gefiihle hochkommen, Verhaltensmuster und
Glaubenssatze zutage treten. In Kopf und Geist gerdt
etwas in Bewegung. Das er6finet neue Perspektiven
und kann sogar die Haltung zum Leben verdndern.

ENTSPANNTE RUHE

Legen Sie sich zum Schiuss entspannt auf den Riicken.
SchlieBen Sie die Augen und lassen Sie den Atem
ruhig durch die Nase ein- und ausstrémen. Verldngern
Sie nach und nach die Phase des Ausatmens, bis sie
doppelt so lange dauert wie das Einatmen. Das
beruhigt Kérper und Geist. Spiiren Sie nach, was sich
durch die Ubungen vardndert hat, und geniefBen Sie
die Entspannung.
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