Aufrecht, schmerz-
frei und gelassen

Der Nacken ist verspannt. Sie haben das Gefiihl, die Welt auf den Schul-
tern zu tragen. Schon am frithen Nachmittag leiden Sie an Kopfschmer-
zen. Sie beif3en die Zdhne zusammen - Augen zu und durch! Kommt
Ihnen das bekannt vor?

Vor kurzem hielt ich einen Vortrag zum Thema »Yoga gegen den
Schmerz«. Gleich zu Beginn stellte ich die Frage, wo im Kérper meine
Zuhorer die starksten Schmerzen verspiirten. 98 Prozent der Teilnehmer
klagten iiber Nacken-, Schulter-, Kiefer- und Kopfschmerzen. Da wurde
es mir wieder bewusst: Solche Beschwerden sind keine Ausnahme, sie
sind die Regel. Ich schlieBe mich selbst da durchaus mit ein.

Die Frage drdngt sich auf, weshalb Schwierigkeiten mit diesen Kérper-
regionen so verbreitet sind. Tatsdchlich liegen die Griinde aber regel-
recht auf der Hand: Wenn wir uns unsere heutige Gesellschaft anse-
hen und uns vor Augen fiihren, welchem Druck viele Menschen sowohl
duRerlich als auch innerlich ausgesetzt sind, fallt es nicht schwer, eins
und eins zusammenzuzdhlen. Die meisten von uns stehen unter gro-
Bem Stress, jonglieren anstrengende Jobs, Familie, Hobbys und sons-
tige Verpflichtungen und kommen selten zur Ruhe. Immer wieder fin-
den wir uns in Situationen, die zu Verspannungen fithren kénnen. Man
hat soeben aufgeraumt und die Kinder sorgen fiir Unordnung, man hat
gerade Feierabend und der Chef kommt mit einem neuen Projekt da-
her: Wie fiihlen Sie sich dabei? Wie reagiert Ihr Kérper darauf? Schnell
sind die Schultern, der Nacken oder der Kiefer verspannt. Dazu kommen
fiir die meisten von uns im tdglichen Leben viele Stunden, die wir sit-
zend am Schreibtisch verbringen, ohne jegliche Ausgleichsbewegungen,
meist nach vorne geneigt, angespannt und verkrampft. Zu guter Letzt
kommt noch die Schlafposition dazu, die ebenfalls einiges bei unserem
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Vorwort

Wohl und Wehe mitzureden hat. Gesundes Schlafen ist ein Thema, tiber
das man ganze Biicher schreiben kénnte. Sind Sie schon mal mit Kopf-
schmerzen aufgewacht?

Yoga schafft Abhilfe bei solchen Beeintrachtigungen, denn Yoga vereint
Korper, Geist und Seele. In diesem Buch zeige ich Ihnen, wie Sie gezielte
Yogapraxis, ein bewusstes Mindset sowie die Mobilisierung Ihrer Atem-
hilfsmuskeln zwischen Schultern und Nacken in IThren Alltag integrieren
und damit das volle Potenzial Ihres Koérpers nutzen. So erleben Sie ein
herrliches Gefiihl der inneren Weite aus dem Brustkorb heraus. Das Ge-
fiihl der inneren Freiheit. Alle Verspannungen im Nacken, in den Schul-
tern und im Kiefer schmelzen wie Butter dahin.

Im ersten Teil des Buches betrachten wir Koérper, Geist und Seele glei-
chermaRen, denn angestaute Gefiihle fiihren genauso wie die falsche
Koérperhaltung zu schmerzhaften Verspannungen. Ziel ist es, einen Per-
spektivwechsel einzuleiten, sodass Verspannungen gar nicht erst auftre-
ten. Die Asanas, die Kérperiibungen, im zweiten Teil dieses Buchs helfen
uns, ein physiologisches Gleichgewicht im Koérper herzustellen, Muskeln
und Faszien zu entspannen, sodass sie wieder wie vorgesehen funk-
tionieren und fiir uns arbeiten. Der rote Faden, der sich durch die ge-
samte Yogapraxis zieht, ist die jahrhundertealte Technik der bewussten
Atmung, die einen direkten Draht zu unserem Nervensystem hat. Eine
tiefe und ruhige Atmung ist der effektivste Weg zum koérperlichen und
emotionalen Gleichgewicht, und das vollig ohne Nebenwirkungen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude bei diesen neuen Erfahrungen.

Thre Patricia Rémpke
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