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Widmung

Das Buch ist allen Berufstatigen und freiwillig und unentgeltlich Helfenden gewidmet, die tag-
taglich fiir das eigene, wie auch fiir das Wohl der Gesellschaft tatig sind. Mogen alle dadurch
vermehrt Sinn, Befriedigung und Freude in ihrer Tatigkeit finden; und moge das Buch die Quali-
tat ihres Berufsalltags verbessern.



Gesetzt, wir sagen Ja zu einem einzigen Augenblick,
so haben wir nicht nur zu uns selbst, sondern zu allem Dasein Ja gesagt.
Denn es steht nichts fiir sich,
weder in uns selbst noch in den Dingen:

Und wenn nur ein einziges Mal unsere Seele
wie eine Seite vor Gllick gezittert und getdnt hat,
so waren alle Ewigkeiten nétig,
um dies eine Geschehen zu bedingen —
und alle Ewigkeit war in diesem einzigen Augenblick
unseres Jasagens gutgeheissen,
erlést, gerechtfertigt und bejaht.

Friedrich Nietzsche



Tdtigkeit ist das Salz des Lebens!

Alter Spruch



Mache eins aus Ziel und Weg!

Verrichtet eure Arbeit als Gebet und weiht ihr eure ganze Lebenskraft.

Swami Vivekananda



Liebe Leserin, lieber Leser,

Viele Stunden pro Tag - viele Tage und Jahre im Leben verbringen wir an unserem Arbeitsplatz,
egal wo wir tatig sind und egal was wir tun. Yoga hat viel zu bieten, das uns den Berufs-Alltag
erleichtert. Einerseits die vielen Asanas (statische Korperhaltungen), die uns Energie, Spannkraft
und Stabilitdt geben, und die Karanas (dynamische Bewegungsfolgen), die unsere Beweglich-
keit und damit unser Wohlbefinden vermehren und die Entspannung ermdglichen.

Andererseits hilft auch die Yogaphilosophie, die unsere innere Haltung anspricht und viele
gute und sinnvolle Empfehlungen bereithalt. Wenn wir ihre Ratschldge, die teilweise sogar in
den alten klassischen Schriften des Yoga aufgefiihrt sind, befolgen, kann dies viel Stress re-
duzieren, und stattdessen innere Gelassenheit, Selbstvertrauen erzeugen und erneut Freude
an unserer beruflichen Tatigkeit bringen. Aus Erfahrung weiss ich, dass dadurch die taglichen
Aufgaben, Anforderungen und Verpflichtungen, die der Berufsalltag mit sich bringt, besser
bewaltigt werden kdnnen. Dass gezielte Korperlibungen, die man kurz zwischen die Arbeits-
zeiten einschiebt, einem gut tun, leuchtet auf Anhieb ein, aber gerade die Yogaphilosophie
hat meinen Arbeitsalltag neu gepragt und mir genau so viel, wenn nicht noch mehr gebracht.
In den hinteren Kapiteln des Buches gehe ich genauer darauf ein. Weiter mochte ich die ver-
schiedenen Meditationsformen des Yoga erwdhnen, die ganz pragmatisch eingesetzt werden
kdnnen, um effizienter zu arbeiten, um Arbeitsprobleme zu I6sen, Lésungen zu finden, den Um-
gang mit unseren Mitarbeitern zu verbessern (um den Boss besser zu ertragen © ), gesteckte
Ziele zu erreichen, und vieles mehr.

Um mit diesem Buch zu arbeiten brauchen Sie keine Vorkenntnisse, aber ein bisschen Experi-
mentierfreude kommt lhnen zugute. Das Buch richtet sich an alle Berufsgattungen; an Men-
schen, die den ganzen Tag sitzen oder auch an die, welche den ganzen Tag auf den Beinen
sind, viel stehen muiissen oder den ganzen Tag von da nach dort hetzen; an Menschen, die viel
Routinearbeit verrichten miissen; an Tatige im Pflegebereich, oder an Lehrende, Therapeu-
ten, usw. Sie finden darin vielleicht nicht immer fiir jedes lhrer Probleme die sofortige Losung,
aber viele Anregungen, Tipps und Tricks (aus dem Ayurveda, der chinesischen Medizin und
der angewandten Gehirnforschung), um tagtaglich mit Schwung und Elan Gber die Runden
zu kommen.
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Laut Yoga macht jede Tatigkeit Sinn und bringt uns auf dem spirituellen Weg weiter. Es spielt
auch keine Rolle ob wir den héheren Sinn unserer Arbeit nun erkennen oder nicht: es hat seinen
Grund, dass wir da sind und wirken, wo uns der Zufall - oder von einer héheren Warte aus ge-
sehen, das universelle Bewusstsein, hingestellt hat. Darum haben viele grosse Yogis der Arbeit
einen sehr hohen Stellenwert zugeordnet. Auch in den heiligen Schriften wird darauf verwie-
sen. Viele der grossen Heiligen haben sich nicht gescheut, auch die ,niedrigsten” Tatigkeiten
und Routine-Arbeiten mit grosster Sorgfalt zu erledigen. Es sind auch dieselben Yogis, die in
Indien die Arbeiter-Kaste der Priester-Kaste gleichstellten und sich selbst als kastenlos bezeich-
neten. Ganz nebenbei, aus der gottlichen Sicht gibt es keine hoheren und niedrigen Arbeiten:
so kdnnte man beispielsweise auf manche Professoren gut verzichten und niemand wiirde
darunter leiden - aber was ware, wenn die Abfallentsorger streiken wiirden? Aber vielleicht hat
jaauch ein scheinbar nichtsnutziger Professor seine Berechtigung — wer weiss — Uberlassen wir
also die Beurteilung ruhig dem hoheren Bewusstsein.

Unsere Arbeitszeit, egal was wir tun, ist auch eine heilige Zeit und ich freue mich, mit Ihnen,
liebe Leserin, lieber Leser, darliber etwas genauer nachzudenken und neue Erkenntnisse zu
erlangen. Wenn wir die Arbeit in der richtigen Gesinnung erledigen ist dies laut den grossen
Yogis Meditation; und sie lebten uns dies vor.

Ein sinnerfilltes Leben, das wiinschen wir uns alle — und es liegt ganz nah — wir miissen es
nur erkennen und danach greifen. Alles macht Sinn laut Yoga, und oft macht das scheinbar Un-
sinnigste am meisten Sinn. Entdecken Sie die tiefere Bedeutung lhrer Alltags und lhrer Tatigkeit
und vermehrte Zufriedenheit, innere Freiheit und Begeisterung werden Sie erfahren. Wer zu-
frieden und gliicklich ist — strahlt dies aus und kann damit seine ganze Umgebung verzaubern.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen viel Freude beim Ausprobieren der vielen Ubungen, Tipps
und Tricks, beim Meditieren und beim Nachsinnen Uber das Leben und seine wundervollen
Geheimnisse — wovon Sie sicher bei dieser Lektire einige davon enthdillen werden.

Herzlichst

Gertrud Hirschi
September 2015
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Yoga im Alltag

Gleich nach dem Aufwachen - noch gemiitlich im Bett, kdnnen Sie schon mit Yoga begin-
nen und das Aufstehen wird Ihnen leichter fallen. Oder Sie sind eine/r dieser Glucklichen und
strotzen frihmorgen vor Energie: Fir Sie habe ich einen speziellen Sonnengruss, den Sie so-
lange wie Sie Lust haben, praktizieren. Vielleicht mdchten Sie aber einfach mit einem schonen
Gedanken kurz innehalten, und den kdrperlich zum Ausdruck bringen, dann ist der Gruss an
Himmel und Erde goldrichtig.

Sie finden niitzliche Tipps, um sich schon auf dem Arbeitsweg auf den Tag einzustellen. Ein
langer Arbeitsweg braucht nicht eine verlorene Zeit zu sein — man kann sie nutzen und sich
Gutes tun.

Danach folgen zwei Ubungsfolgen (UF), fiir zwischendurch am Arbeitsplatz. Die eine kann
sitzend auf einem Stuhl, und die andere kann stehend ausgefiihrt werden. Wer viel sitzt, kann
zur Abwechslung auch die UF im Stand praktizieren oder wer viel steht und geht, praktiziert
zwischendurch die UF im Sitzen. Wenn man die UF einmal kennt und intus hat, dann dauern
sie bloss einige Minuten.

Um die Sache komplett zu machen finden Sie eine weitere UF welche ein Krafttraining im
Fitnessstudio ersetzt. Auch fiir am Abend finden Sie einigen Ubungen, um gut und sanft in
Land der Traume zu geleiten.

Weiter mochte ich lhnen die tagliche Meditation schmackhaft machen; und ich mache lhnen
einige Meditationsvorschldage mit entsprechenden Mantras und Mudras.

Und zum Schluss zeige ich auf, was die Yogaphilosophie zum Arbeitsalltag zu sagen hat. Hier
finden Sie vieles, das Ihnen mehr Vertrauen, Leichtigkeit und Freude in den Alltag bringt.

Yoga ist Leben und Leben ist Yoga.
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Zur Ki)'rperarbeit

- so machen Sie es richtig

Alle Ubungen in diesem Buch sind riicken- und nackengerecht. Sie kénnen also nichts falsch
machen. Lesen Sie die folgenden Anweisungen fiir die tagliche Kérperarbeit so oft durch, bis
sie lhnen in Fleisch und Blut ibergegangen sind. Dann werden Sie aus den wenigen Minuten
Yoga das Beste machen.
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Sammeln Sie sich, bevor Sie mit dem Uben beginnen.

Machen Sie die Aufwarmiibungen so lange, bis Sie sich entspannt,

locker und aufgewarmt fiihlen.

Es wird immer durch die Nase ein- und ausgeatmet.

Wenn Sie in einer Haltung verharren, sollte hr Atem langsam,

regelmaBig und fein sein.

Machen Sie alle Bewegungen bewusst, flieBend,

langsam und dem Atemrhythmus angepasst.

Halten Sie bei asymmetrischen Ubungen beide Seiten genau gleich lang
(Atemziige zdhlen).

Bleiben Sie am Ende des Ubungszyklus einige wenige Minuten in einer Ruhehaltung
(z.B. Rlickenlage). Lassen Sie sich dabei reichlich Zeit und geniessen Sie die Entspan-
nung. Das Ruhen zum Schluss vervielfacht die Wirkung der vorherigen Ubungen.

Befolgen Sie die Anweisungen genau,
dann Uben Sie rlickengerecht.



Auftakt

Lange ist es her und doch kann ich mich gut erinnern: Friiher hatte ich alle Miihe, morgens
aufzuwachen und beim Aufstehen graute mir vor den Anforderungen, die der anbrechende
Tag fur mich bereithielt. Es war nicht nur so, dass ich kaum wach wurde und in die Gange
kam, sondern auch meine Stimmung war bedriickt und ich fiihlte mich deprimiert und nieder-
geschlagen. Als ich mich spater mit diesem Phdnomen auseinandersetzte und nachforschte,
fand ich heraus, dass ich an einer sogenannten Morgendepression litt, weil meine Hormonaus-
schiittung falsch programmiert war. Das heisst, dass morgens Hormone ausgeschiittet wurden,
die schlafrig machen, hemmend wirken und die Stimmung senken. Weiter erfuhr ich, dass ich
nicht die einzige bin, sondern dass viele Menschen, besonders Frauen, davon betroffen, sind.
Es zeigte sich also, dass meine Hormondriisen, sehr wohl Hormone produzierten, aber die fal-
schen - nicht die, welche die Stimmung anhoben und den inneren Antrieb weckten. So machte
ich mich also auf die Suche nach natirlichen Mitteln, welche die Gliickshormonproduktion
aktivieren. Ich fand heraus, dass in erster Linie entsprechende Bewegungen, das Driicken von
bestimmten Korperstellen (Punkten) und bestimmte Nahrungsmittel, wie auch das Trinken von
Wasser, eine Rolle spielen.

Es blieb aber nicht beim Erforschen meines Morgenproblems, sondern ich begann die ge-
gebenen Moglichkeiten auszuprobieren und auf die Wirkung und Effizienz zu priifen und auch
in den folgenden Jahren probelte ich weiter. Ich kreierte fiir mich also ein neues Morgenritual
und mein Leben nahm eine neue Wendung. Da ich extrem wetterfiihlig bin (ein Erbstiick),
merke ich dies auch heute noch hin und wieder — aber so minim, dass ich ganz locker dariiber
hinwegkomme und trotzdem einen angenehmen Tagesstart habe. Auf den nachsten Seiten
erfahren Sie, was ich alles herausgefunden habe und ich hoffe, dass das eine oder andere auch
Ihnen natzt.

Wir andern uns ein Leben lang und missen uns auch immer wieder den Veranderungen an-

passen. Das Morgenritual wie auch das Friihstiick sollte gelegentlich neu unter die Lupe ge-
nommen und entsprechend angepasst werden. Warum nicht gleich jetzt die Gelegenheit beim
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Schopf packen. Nehmen Sie sich aber nicht zu viel vor — verandern Sie nur so viel, dass es sich
leicht integrieren lasst und Lust auf mehr macht. Wie ware es, gegebenenfalls den Wecker auf
20 Minuten friher stellen - nur ein bisschen mehr Zeit kann schon viel bringen.

Auch die Morgentoilette hat ihre Tlicken - viele haben sich friiher zu wenig gewaschen — heute
ist oft Umgekehrte der Fall, die Haut wird ausgelaugt und danach mit nichts bringenden oder
gar schadenden Substanzen traktiert.

Das Friihstiick ist eine individuelle Angelegenheit — wie sich bei meinen Umfragen herausstellte.
Die Leute mdgen es sliss, salzig oder sauer; die einen schworen auf ihr Miesli, die anderen auf
ihren Toast und wieder andere mdgen gar nichts essen. Ganz einfach: das Friihstlick sollte in
erster Linie schmecken; es sollte viele Nahrstoffe beinhalten und bekdmmlich sein. Wer mor-
gens nichts essen mag, der kann sich vielleicht mit einem feinen Smoothie behelfen. Genauso
wichtig — aber das wissen Sie ja selbst — es sollte nicht in Hast und Eile gegessen werden.

Ob Sie den Tag mit Musik, den Nachrichten, in regem Austausch mit der Familie oder eher
still in sich gekehrt, beginnen, ist egal — es sollte schlicht und einfach lhnen entsprechen. Das
alles unter einen Hut zu bringen in einer Familie mit gegensatzlichen Bedurfnissen ist oft ein

Kunststiick — aber mit gutem Willen und entgegenkommenden und achtsamen Absprachen
geht auch das.

- Gut gelaunt aus dem Bett

- Sonnengruss

- Gruss an Himmel und Erde
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Im Folgenden finden Sie also ein ausgekliigeltes Bewegungs-Programm, das hilft, morgens
in Schwung zu kommen. Sie brauchen dazu nicht einmal aus dem Bett zu steigen. Diese klei-
nen Ubungen regen den Kreislauf an, helfen gegen niederen Blutdruck und Schwindel und
aktivieren Ihr ganzes Energiesystem. Auch wenn ich fiir die Beschreibung einige Seiten be-
notige, dauert es knapp sechs Minuten. In dieser Bewegungsfolge sind, ausser der Gleichge-
wichtsiibung, alle Ubungen, die eine ganzheitliche Yogasession ausmachen, enthalten. Es ist
auch absolut kein Muss alle Ubungen zu machen - vielleicht steigen Sie vorerst nur mit drei
ein - bald werden Sie Lust auf mehr haben — und wie gesagt, das Ganze schaffen Sie locker in
wenigen Minuten.

Es konnte allerdings sein, dass Sie zu den fitten Frihaufstehern gehdren; fir Sie habe ich einen
Sonnengruss, in dem alle wichtigsten Ubungen einer ganzheitlichen Frequenz enthalten sind.
Sie kdnnen dabei Ihren Drang nach Bewegung voll ausleben, fordern Kraft und Beweglichkeit
- und dies in einer Zeitdauer, die Sie selbst bestimmen. Es gibt verschiedene Versionen des
Sonnengrusses. Ich habe diese gewahlt, weil sie rlickengerecht ist und weil alle Elemente einer
ganzheitlichen Yoga-Ubungsfolge darin enthalten sind.

Der Sonnengruss, kann von sehr langsam bis sehr schnell gelibt werden - ganz nach Belie-
ben. Und je nachdem, wie viel Energie, Kraft, Lust und Zeit vorhanden ist, beliebig wiederholt
werden; am besten vor der Dusche, da man ins Schwitzen kommt.

Vielleicht habe Sie nur kurz Zeit - dann ist der Gruss an Himmel und Erde, den auch die Indianer
kennen, goldrichtig fiir Sie.
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Gut gelaunt aus dem Bett

Pdicklein

Qualle

Rumpfdehnung Schwingender Stab



‘Handmasssage

Gleich nach dem Aufwachen: Mit einer griindlichen Handmassage we-
cken Sie all Ihre Lebensgeister, Sie kénnen dabei nichts falsch machen
und lhre Experimentierfreude voll ausleben.

Zum Beispiel:

+ Zuerst reiben Sie die Hande aneinander, als wiirden Sie
Handewaschen. Da dirfen Sie auch beherzt zugreifen.

« Danach klatschen und klopfen Sie die Hande innen,
aussen und die Seiten.

« Nun massieren Sie jeden einzeln Finger mit Daumen und
Zeigefinger der anderen Hand von der Spitze zur Wurzel.

- Danach reiben Sie die Hande so, dass Sie die Finger
ineinander gleiten lassen (siehe Foto).

+ Nun spreizen Sie die Finger und danach formen Sie
die Hdnde zu Fausten. Mehrmals wiederholen.

«  Zum Schluss streichen und schitteln Sie die Hande aus.

Optimal: Bei allem mit Schwung und Krafteinsatz — aber gehen Sie
trotzdem achtsam mit den Handen um.

Wirkung: Im Ayurveda wird Hande-Klatschen, -Reiben und -Klopfen
als Stimmungsheber eingesetzt. Das macht Sinn, denn die Nervenim-
pulse der Hinde befinden sich im Gehirn nah an den Hormondrisen,
die den Glickshormon- Cocktail mixen. Aber auch das ganze Ener-
giesystem wird angeregt und damit jede Korperfunktion.

Ich griisse den Tag und weiss,
dass er mir viel Schénes und Gutes bringen wird.
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Pc'icklein

Beginnen Sie den Tag mit einer beachtenswerten Portion Dankbarkeit;
und zeigen Sie sich mit einer Umarmung lhre Liebe zu lhrem Kérper,
Ihrem So-Sein und Da-Sein. Jede Zelle unseres Korpers reagiert wie ein
Kind auf unsere Zuwendung — und zahlt es uns mit seinen mdglichen
Bestleistungen zurlick — Gesundheit mag nicht alles sein, aber ohne Ge-
sundheit ist alles nichts.

Sie schieben nun Kissen und Bettdecke zur Seite.

- Die Beine zur Brust ziehen, mit den Armen umfassen und
sich locker hin und her schaukeln.

- Kinn etwas anziehen, Bauchdecke etwas einziehen,
trotzdem entspannt bleiben.

« Nun die Knie mit den Handen fassen:
wahrend der Ausatmung Richtung Brust ziehen und wahrend
der Einatmung wieder wegschieben. Mehrmals wiederholen.

Optimal: Spiren Sie dabei in den Lendenwirbelbereich - und unter-
sttzen Sie gedanklich das Loslassen der Spannungen.

Wirkung: Lost allfallige Verspannungen im unteren Riicken welche
die wichtigsten Energiebahnen blockieren.

Ich danke von ganzem Herzen fiir alles was ich bin,
was ich habe und was ich kann.
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Qualle

Mit den néichsten Bewegungen kommen Sie nun schon ein bisschen in
Schwung - bewegen Sie sich geschmeidig und wohlig wie eine Qualle
im Wasser. Bestimmen Sie ein Tagesmotto. Im untenstehenden Mantra
finden Sie ein Beispiel.

+ Zuerst Arme und Beine zur Decke strecken und Hande und
Flsse ausschiitteln;

 danach Fussgelenke und Handgelenke kreisen.

«  Nun Arme und Beine mehrmals beugen und strecken;

+ und zum Schluss Beine und Arme wieder senken und
einen Moment lang entspannen.

+ Nun bewegen Sie sich wie eine Qualle im Wasser,
indem Sie die Beine und Arme in alle Richtungen bewegen.

Optimal: Bleiben Sie die ganz Zeit Uber locker und machen Sie die
Bewegungen, beispielsweise das Kreisen der Flisse und Hande, lang-
sam und fliessend.

Wirkung: Lockert die Muskulatur der Glieder und schmiert die Gelen-
ke. Je langer Arme und Beine senkrecht gehalten und entsprechend
bewegt werden, umso besser fiir die Venen.

Voller Achtsamkeit will ich den heutigen Tag durchleben.
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