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esser gegen
alten?

WENN HANDWERK AUF
NATUR TRIFFT ...

. Foto links: ... wird ein ausge-
dienter Baumstamm zur Bank.
Gibt es einen schoneren Platz,
um den Vogeln zu lauschen?

1 ...wird eine Hangepflanze zur
Lampe. Sie ist an einem Korbge-
stell mit Sparbirne befestigt
und lebt von Luftfeuchtigkeit.
2 .. wird auch mal Holz statt
Keramik eingesetzt: Waschbe-
cken mit natlrlicher Maserung.
3 ... wird aus einem Felsen eine
Dampfsauna unter Palmen.
*o Kleine Fenster sorgen filr Licht.
=4 4 ... wird Holz mit viel Liebe
| zum schaukelnden Schmuck-
5"' stiick: hoch {he FiiBe!

ALLES IN BALANCE
Soziale Arbeitsbedingungen der
Néherinnen sind fiir die Kamah- Designerin
Verena Sapper ein enischeidendes Kriterium.
Top: Kamah, ca. 40 Euro, Leinenhose:
Mexx, ca. 70 Euro. Wickelgiirtel: Cest tout L: 7
Berlin. Kette: Jay Jay Design. 4,
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Gut drauf vom Fruhling bis zum Winter! Mit unserem
Jahreszeiten-Yoga klappt's. Die auf den Rhythmus der Natur
abgestimmten Ubungen bringen Harmonie und Lebenskraft

TEXT: Michaela Rose PRODUKTION: Asmona lesha Logan FOTOS: Susanne Dittrich

ie kriegen im Herbst regelméfig den Blues,
sind frithjahrsmiide oder winterdepressiv? Das
muss nicht sein, dagegen konnen Sie etwas
tun! ,Der Mensch lebt in einem Kreislauf der
’ Natur. Je mehr wir uns diesem Rhythmus auf
natiirliche Weise anpassen, umso gesiinder und harmo-
nischer leben wir”, erklart Claudia Geis aus Kamen. Die
Yoga-Lehrerin, Heilpraktikerin und Spezialistin fiir Tra-
ditionelle Chinesische Medizin (TCM) hat daftr das Jah-
reszeiten-Yoga entwickelt. Basis sind die fiinf chinesischen
Jahreszeiten, die durch fiinf Elemente mit ihren Eigen-
schaften symbolisiert werden und die Energie, unsere
Lebenskraft, im Kérper unterschiedlich flieRen lassen.
Jeder Jahreszeit sind zwei Organe mit ihren Energie-
leitbahnen (Meridianen) zugeordnet, die wir durch Aus-
wahl bestimmter Nahrungsmittel oder Kérpertibungen
beeinflussen und stirken kénnen. Denn oft ist der Ener-
giefluss gestért oder sogar blockiert, wir fithlen uns un-
wohl oder werden krank. Die nach den Jahreszeiten
ausgewdihlten Yoga-Asanas (Ubungen| wirken direkt auf
die jeweiligen Meridiane, l6sen Blockaden und bringen
die Energie ins Gleichgewicht. So geht's: Fiir die fiinf
TCM:-Jahreszeiten gibt es jeweils drei Asanas, die Sie nur
in der jeweiligen Jahreszeit anwenden — méglichst drei-
mal wochentlich. Die drei Ubungen je einmal konzen-
triert in der vorgegebenen Dauer absolvieren, anschlie-
Rend fiinf Minuten entspannen. 3

EXPERTINMEN: Julia Hendewerk/www.calm-hamburg.de, Claudia Geis/www.theyogaroom.de

TOP UND SHIRT: 81 Hours, HOSE: Kamah. MODEL: lessica Ziesmer.
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VOM 20. JANUAR
'BIS 19. MARZ ...

...dominiert laut TCM das ,griine Element” Holz,
In der Natur ist alles auf Entfaltung program-
miert, die ersten Blattchen sprieBen, die Pflan-
zen streben gen Himmel.

Jetzt ist die richtige Zeit...

... fir einen Neubeginn: Im Friihling kéhnen wir
uber uns hinauswachsen, Neues wagen, Altes
hinter uns lassen, Plane machen, aktiv werden,
Das Element Holz ist im Ungleichgewicht...
... wenn wir schnell aufbrausen oder nie wiitend
werden, kraft- und lustlos sind, unfiexibel oder
unentschlossen bleiben, auf der Stelle treten,
alles iiberorganisieren wollen oder zu Kopf-
schmerzen und Allergien neigen.

Fiir mehr Balance sorgen...

...grines Gemiise, Blattsalate, Keimlinge, Lb-
wenzahn, Pfefferminze oder saure Nahrungsmit-
tel. Tipp: Jetzt ist eine Fas-
ten- oder Saftkur ideal.

Die Friihlings-Asanas...
...dehnen und kréaftigen
den Leber- und Gallenbla-
sen-Meridian, beruhigen,

regen den Stoffwechsel

an und starken die Ent-
scheidungskraft,

s

Friihling

NEUES

1 SCHMETTERLING
B Im aufrechten Sitz beriih-
ren sich die FuBsohlen,
FuBauBenkanten mit beiden
Handen umfassen,

Finger dabei verschranken.
M Beide Knie mit der
Ausatmung nach unten drii-
cken, die Wirbelséule
strecken und das Brustbein
anheben. Rundet sich

dabei der Riicken, setzen Sie
sich besser auf ein Kissen.
W Fortgeschrittene beugen
sich zusatzlich aus der
Hiifte mit geradem Riicken
leicht nach vorne.

9 Atemziige lang halten.
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2 SCHULTERBRUCKE
W Auf dem Riicken liegend
die FuBe huftbreit ausein-
ander Richtung Po heranzie-
hen und aufstellen. Die

Arme liegen mit den Handfla-
chen nach unten eng ne-

ben dem Korper. Mit den Flien
den Widerstand des Bodens
splren und mit der Aus-
atmung Bauch- und Ricken-
muskulatur anspannen.

¥ Die Wirbelsaule von unten
beginnend aus der Bein-
kraft heraus Wirbel fir Wirbel
aufrollen und langsam

vom Boden lGsen, bis der
Korper von den Schultern bis
zu den Knien eine Linie bildet.
9 Atemziige lang halten.

B Mit der Einatmung die
Wwirbelsaule in umgekehrter
Reihenfolge wieder abrollen.
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3 DREIECK

B Im aufrechten Stand

die FiiBe mehr als
schulterbreit auseinander-
stellen. Die Arme auf
Schulterhdhe zur Seite
strecken, Handflachen
zeigen nach unten. Beim
Ausatmen rechten FuB
um 90 Grad nach rechts,
linken FuB nur leicht

in die gleiche Richtung dre-
hen. Dann den Ober-
korper mit geradem Ricken
nach rechts beugen.

M Die rechte Hand auf das
Schienbein, an den
Kndchel oder rechts neben
dem FuB auf den Bo-

den legen — je nach Beweg-
lichkeit. Der linke Arm
zeigt mit den Fingerspit-
zen senkrecht nach oben,
die Handflache nach
vorne. Der Blick geht zur
linken Hand.

M 9 Atemziige lang halten,
einatmen und aufrichten.
Seitenwechsel.

HEMD: Mandala. HOSE: American Apparel

VOM 20. MARZ BIS 4. JUNI...

...herrscht nach TCM-Ansicht das ,.rote Ele-
ment” Feuer vor. Die Sonne spendet uns Licht
und Warme, die Tage werden langer.

Jetzt ist die richtige Zeit...

...um die Lebenslust zu feiern, zu tanzen und
auszugehen, Erfahrungen zu sammeln oder auf
Reisen zu gehen.

Das Element Feuer ist im Ungleichgewicht...
...wenn die Lebensfreude fehlt oder das Hetzen
nach Abenteuern Uberhandnimmt, man lieber
allein bleiben machte oder die Kommunikation
mit anderen Menschen meidet.

Fiir mehr Balance sorgen...

... bittere Nahrungsmittel, z. B. Endivien, Wasser-
kresse, SiiBholzwurzel, Ingwer, Senf, Fenchel
sowie Kaffee und Tee in MaBen. Tipp: zu rohen
Friichten und Gemiise greifen, Obstsafte und
Tofu wirken kiihlend.

Die Sommer-Asanas...

... aktivieren die Herz- und Diinndarm-Meridiane,
dffnen unser Herz, lassen uns auf unser Bauch-
gefiinl héren und tégliche Anforderungen mit
Leichtigkeit erledigen.




