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Vorwort

Sehr geehrte Leserin, sehr geehrter Leser,

zum Thema Yoga wurde und wird in einer groBen Bandbreite publiziert. Ob Rat-
geber, theoretischen Einflhrungen, ob Zeitschrift, Fachartikel oder Blogs im Inter-
net — Yoga ist enorm populdr. Wer Yoga vor 30 Jahren vielleicht noch als spiritu-
ell-esoterisch beldachelte, wirde heute mit einer groBen Wahrscheinlichkeit eine
der vielen Yoga-Richtungen inzwischen doch selbst praktizieren und hatte sich
dem gro3en Boom angeschlossen.

Sind Sie reif fir Yoga?
FUnf Fragen mdchten wir Ihnen stellen:

1. Suchen Sie in einem hektischen Berufsalltag immer wieder nach einer Moglich-
keit, schnell und gezielt Entspannung zu finden?

2. Plagen Sie ab und an Rickenschmerzen, die von einer sitzenden Tatigkeit im
Buro resultieren kdnnten?

3. Mochten Sie einen sportlichen Ausgleich mit Entspannung verbinden?
4. Méchten Sie etwas Zeit investieren, um korperlich fitter zu werden?

5. Ist es lhnen wichtig, langfristig schonend, aber dennoch effizient zu trainieren?

Wenn Sie mindestens drei der Fragen mit ,Ja” beantworten konnten, sind Sie ,reif
fir Yoga”, denn mit einer regelmaBigen Praxis von Yoga-Ubungen koénnen Sie
schon schnell Momente der Entspannung in lhren Alltag bringen. Sie werden aus-
geglichener, trainieren aber gleichzeitig Ihren Korper.

Die langjéhrig erfahrene Yoga-Lehrerin Anja Giebelhausen erklart Ihnen in leben-
digen, abwechslungsreichen Kolumnen, wie Sie ab sofort Yoga in lhren Berufsall-
tag integrieren kdnnen. Yoga in der Mittagspause wird so zu einer realisierbaren
Alternative zu ,unbewegten” Mittagspausen, in denen Sie Ihrem Kdrper sonst
keinen Ausgleich bieten.
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Martina Morf-Koller, Ernahrungsexpertin, erlautert in ihnrem informativen Fachbei-
trag den Zusammenhang von Yoga und Ernahrung und rundet das thematische
Spektrum der vorliegenden Publikation somit ab.

Lesen Sie selbst nach!
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Vorwort der Autorin

Liebe Leserin, lieber Leser,

es ist schon viel Gber Yoga geschrieben worden. Uber Yoga-Richtungen, Urspriin-
ge, Moglichkeiten und Ziele. Ich schreibe heute einfach mal Gber mich und mei-
nen eigenen bisherigen Yoga-Weg.

Mein erstes Yogabuch fand ich als Kind im Regal meiner GroBeltern und weil
mich die Abbildungen sehr faszinierten, machte ich sie nach — bis ich an einen
Punkt kam, wo ich eine Ubung nicht mehr umsetzen konnte: Wie um alles in der
Welt schaffe ich es, auf dem Ricken liegend meine Beine so anzuwinkeln, dass
ich anschlieBend meinen Kopf auf meine FlBe wie auf ein Kopfkissen legen
kann? Und wie |6se ich anschlieBend diese Verknotung wieder auf, ohne dass
meine Beine in der Mitte durchbrechen?”). Mit anderen Worten: Das war es
zunachst mit Yoga und mir.

Neben meiner kaufmannischen Karriere, die in Deutschland zundachst als
Geschaéftsflhrerin in einer internationalen NGO-Organisation mit Sitz in Flensburg
gipfelte (European Centre for Minority Issues), probierte ich in der Zwischenzeit
alles Mdgliche aus, um fit, frei und ausgeglichen zu sein und zu bleiben. Mehr
oder minder erfolgreich — ich habe zwei linke Fle beim Laufen (behaupte ich),
bekomme einen Lachkrampf, wenn ich gewisse Aerobic- oder Tai Chi-Ubungen
mache, bei denen ich Arme und Beine in entgegengesetzte Richtungen bewegen
soll, und ich habe keine Ausdauer daflr, dies zu tUben — sprich, ich fand, egal,
was ich probierte, nach kurzer Zeit immer unglaublich langweilig.

Immer wieder stieB ich zwischendurch auf Yoga. Es schien fast so, als ob Yoga
mich gefunden hatte — oder hatte ich Yoga gefunden? Auch bei den Yogalbun-
gen bekam und bekomme ich Lachkrémpfe, weil ich zum Beispiel wie ein Sack
Mehl auf den Boden plumpse (,wo sind nur meine Bauchmuskeln geblieben
bzw. ich bin eigentlich davon Uberzeugt, dass es keine gibt..."), weil ich einfach
umkippe (,sollte ich meinen kleinen Zeh vielleicht doch mal néher kennenlernen
und dazu nutzen, um kraftvoll auf einem FuB stehen zu kénnen?”) und weil ich,
wenn ich auf dem Ricken liege, noch immer nicht meine FiBe hinter dem Kopf
verknoten kann. Meine Einstellung dazu hat sich allerdings dazu geandert: Es ist
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