Physical Affairs

INIHNEN ALLERDINGS NICHT, SIND SIE DER MEINUNG? WEIT GEFEHLT! DENN
YOGA IST WENIGER DAS ERLERNEN VERSCHIEDENER PRAKTIKEN, SONDERN
VIELMEHR EIN ZURUCKERINNERN VON KORPER, GEIST UND SEELE, WAS SIE
ALLES KONNEN - UND WELCH IMMENSE POWER IHR ZUSAMMENWIRKEN MIT
SICH BRINGT. WIR ALLE SIND MIT DEN TOOLS ,KORPER', ,GEIST" UND , SEELE"
AUSGESTATTET. WIE SIE SIE NUTZEN, UM SICH VOLLKOMMENER FITNESS,
GESUNDHEIT UND GROSSTEM LEBENSGLUCK ZU ERFREUEN? KOMMEN SIE MIT,

WIR ZEIGEN ES IHNEN!

TEXT URSULA HOLZINGER

b Vollblut-Yogi, blutiger

Anfinger — oder irgend-

etwas dazwischen: Ganz

gleich, wo Sie sich gera-

de befinden, der Yoga-
weg bietet jedem die Mdoglichkeit, die
néchsthohere Stufe zu erreichen. Der
Beginn auf diesem Weg ist jedem von
uns in die Wiege gelegt: Korper, Geist
und Seele. Jeder von uns ist damit von
Beginn an ausgestattet. Sie sind schlief-
lich das, was unser menschliches Da-
sein ausmacht. Bl6d nur, dass wir mit
keiner Anleitung zur Welt gekommen
sind, wie wir sie am besten nutzen —
und dabei auch noch unsere individu-
ellen Voraussetzungen und Bediirfnis-
se beriicksichtigen. Nein, das miissen
wir schon selbst angehen. Das ist aber
auch die einzig schlechte Nachricht.
Die guten Aspekte iiberwiegen, wenn
Sie die spannende Reise zu sich selbst
antreten: Sie werden mit korperlicher
Kraft und Flexibilitit, geistiger Klar-

78

heit, Ruhe und Konzentration sowie
seelischer Ausgeglichenheit belohnt
— und das sind nur ein paar Beispiele.
Mehr noch erstrahlt Gesundheit durch
sie sozusagen in hochster Vollendung!
Dass wir dabei beim Hatha-Yoga, also
dem korperbetonten Yogaweg, ansetzen,
kommt nicht von ungefihr. Immerhin ist
der Korper der nachvollziehbarste Teil
dieser Trilogie menschlichen Daseins.
Wir spiiren ihn, sehen ihn und brauchen
ihn, um unseren Alltag zu bewiltigen.
Welche Voraussetzungen miissen diese
Ubungen erfiillen und wie verbessern
sie nicht nur unsere korperliche Verfas-
sung, sondern entfalten auch geistig und
seelisch ihre positive Wirkung? Sehen
wir uns das genauer an ...

BACK T0 BASICS

Um zu verstehen, wie Hatha-Yoga
wirkt, ist es allen voran notwendig zu
wissen, auf welchen naturgegebenen
GesetzmiBigkeiten Yoga aufgebaut ist.
Eine Grundlage lautet: Alles ist Ener-
gie — und zwar Energie in unterschied-
licher Dichte. Wiihrend sie bei einem
Stein dicht und niederfrequent ist, ist
sie bei Pflanzen, Tieren und Menschen
hoher und feiner. Bei unsichtbaren Din-
gen, wie zum Beispiel einem Gedanken
oder einem Getfiihl, zeichnet sich diese
Energie schlieflich durch eine hohe,
schnelle Schwingung aus. Die Ubungen
im Hatha-Yoga setzen bei der niedrigs-
ten Schwingung, dem Kérper an. Durch
das Ausfiihren der Ubungen allein wird
sozusagen die strukturelle Energie im
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In jedem von uns
steckl ein Yogi .
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Korper angeregt: Der Blutfluss verbes-
sert sich, der Stoffwechsel wird ange-
kurbelt, Verspannungen werden gelost
und so weiter. Das allein ist noch kein
Yoga. Dazu wird es erst, wenn Sie auch
den Geist voll und ganz auf die Ubung
und das, was Sie damit bewirken méch-
ten, lenken. Worauf es dabei konkret
ankommt, darauf kommen wir noch ...

Ein weiterer Grundsatz, auf dem Hat-
ha-Yoga beruht, ist die Wiederspiege-
lung vom Kleinen (dem Mikrokosmos)
im GroBen (dem Makrokosmos) und
umgekehrt. Demnach ist unser Korper

den Gesetzen, die den Makrokosmos
regieren, unterworfen. ,Beide Systeme,
das grofite und das kleinste, beziehen
sich stindig aufeinander. Alles ist mit-
einander in Beziehung, voneinander ab-
hingig und miteinander verwoben. [...]
Korper, Geist und Seele beziehen sich
standig aufeinander und beeinflussen
sich gegenseitig™, schreibt Anna Trokes
in Das grofe Yoga-Buch. Kein Wunder,
dass Hatha-Yoga sehr mit der tantrischen
Weltsicht verbunden ist, die genau auf
diesen Grundsitzen aufbaut, denn Tan-
tra bedeutet iibersetzt ,,Gewebe, Netz*.
Uber den Kérper auf unsere psychische
Verfassung Einfluss zu nehmen, liegt
also nahe und geschieht ganz im Sinne
der tantrischen Lehre. Dieser ,,Weg des
Korpers*®, wie er im Hatha-Yoga verfolgt
wird, bleibt allerdings nicht bei der Phy-
sis stehen, sondern schlieBt immer die
Gesamtheit des Menschen mit Geist und
Seele ein. Immerhin dient der Korper
den beiden anderen ,,Teilen* als Behau-
sung. Ohne ihn wire weder eine korper-
liche noch eine geistige beziehungsweise
seelische Erfahrung in dieser Welt mog-
lich. Und der beste Weg, um den Zugang
zu unserem Korper und unseren Bediirf-

nissen zu verbessern, ist, ihn achtsam
zu benutzen — so wie es im Hatha-Yoga
geschieht. Denn: ,,Wenn wir unser Kor-
pergefiihl verlieren, verliert der Geist alle
Anhaltspunkte, und die Gefiihlsebene
verkiimmert. Wir verlieren das Gefiihl
dafiir, wer wir sind“, ist Anna Trokes
iiberzeugt.

Im Hatha-Yoga geht es darum, Gegen-
sdtzliches zu vereinen und zwischen den
herrschenden Elementen einen Aus-
gleich zu schaffen. Das ist bereits im
Namen festgelegt: ,Hatha kommt aus
dem Sanskrit, wobei ,Ha* mit Sonne und
,Tha‘ mit Mond iibersetzt werden kann.
Es beschreibt die Verbindung von zwei
entgegengesetzten Kriften, wie die von
Korper und Geist. Der Korper wird als
Instrument gesehen, um mit sich selbst
und seiner Umwelt in Kontakt zu treten®,
erklért Claudia Sekardi, Yogalehrende
und -ausbildende in Wien. ,,Die korperli-
che Praxis wirkt sich in Folge nachhaltig
auf den Geist aus. Das langfristige Ziel
ist somit ein ausgeglichener Geist durch
einen gesunden und stabilen Korper®,
fiihrt sie weiter aus. Dieser Prozess ist
im Hatha-Yoga ein subtiler. Durch die
regelmifige korperliche Praxis wird der
Korper nicht nur in einem harmonischen
Verhiltnis kriftiger und flexibler, son-
dern automatisch auch durchlissiger fiir
feinstoffliche Energien, die uns schlief-
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lich Zugang zu unseren seelischen Be-
diirfnissen gewihren. Priamisse dafiir ist
das regelméBige Uben.

Die wundersame Wirkung der Asanas

Die Korperiibungen, auch Asanas ge-
nannt, machen den Korper im ersten
Schritt beweglicher. Durch das achtsa-
me Hineingehen in die Ubungen werden
strukturelle Blockaden und Verspan-
nungen geldst und die Gelenke in ihrer
eigentlichen Funktion genutzt. In weite-
rer Folge vergrofert sich ihr Bewegungs-
radius — oder vielmehr gewinnen sie in
der Regel wieder ihren urspriinglichen
Spielraum zuriick. Die gelenksumgeben-
de, lokale Muskulatur wird ebenso ge-
kriftigt wie die oberflachlichen, globalen
Muskeln. Das passiert einerseits durch
die Achtsamkeit und andererseits durch
die korperliche Betitigung an sich, die
den gesamten Stoffwechsel im Korper
verbessert. Muskeln und Faszien wer-
den durchléssiger fiir die Néhrstoffe und
dadurch geschmeidiger. Ist das einmal
auf korperlicher Ebene erreicht, kann in
weiterer Folge auch der Geist empféngli-
cher fiir hohere Energien werden und das
Bewusstsein erweitert sich.

Wihrend also der Korper an seiner
Basis, den tiefliegenden Muskeln, von
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innen nach auBen kriftiger wird, rich-
tet sich der Fokus beim Yogaiiben nach
und nach und immer mehr von auflen
nach innen. Hatha-Yoga hilt dazu auch
gleich die niichsten Tools bereit: ,,Ist der
Korper eines Tages rein, stark und von
Lebensenergie durchstromt, dann bietet
der Hatha Yoga (sic!) uns als nédchsten
Schritt nach den Haltungen (Asanas)
und Bewegungsabliufen (Karanas) Me-
thoden an, die Energie zu lenken®, er-
klart Anna Trokes in ihrem Buch. Das
seien dann vor allem Atemiibungen
(Pranayama), Muskelkontraktionen an
Schliisselstellen des Korpers (Bandhas,
sogenannte Energieverschliisse), Kor-
per- und Fingerstellungen zur Biinde-
lung der Energie im Inneren (Mudras)
und Visualisierungen. Nach und nach
wendet sich der Ubende damit bewusst
der feinstofflichen Energie zu, die durch
die Energiekanile des Korpers (im Yoga
Nadis* genannt) flieit und sich in den
Energieknotenpunkten (den Chakras,
lesen Sie dazu auch unseren Artikel auf
Seite) biindelt. Freilich konnen Sie viele
der genannten Tools, wie zum Beispiel
einfaches Pranayama, Mudras und Co,

auch schon von Beginn an in Ihre Yo-
gapraxis miteinflieBen lassen. Im Sinne
einer ganzheitlichen Herangehensweise
ist das sogar wiinschenswert. Idealer-
weise sollte es aber immer entsprechend
Thren individuellen Voraussetzungen und
Gegebenheiten passieren, um von den
Ubungen maximal zu profitieren. Es bie-
tet sich an, dass Sie sich am Beginn Ihrer
Yogareise von einem erfahrenen Yoga-
lehrer Unterstiitzung holen, entweder im
Einzelcoaching oder in der Gruppe in
einer reguldren angebotenen Yogastunde
fiir Einsteiger.

SO EINFACH - UND DOCH SO SCHWER?

Hatha-Yoga ist das bewusste Ausfiihren
von Asanas. Aber was macht eine Kor-
periibung zu einer Asana im yogischen
Sinne?

Im Hatha-Yoga, das seinen Ursprung
tibrigens in Indien hatte und dort seit
iiber 3.500 Jahren bekannt ist, entspre-
chen simtliche Ubungen dem zuvor er-
wihnten Grundsatz ,,Alles ist Energie®.
Jede Ubung zielt darauf ab, den Ener-
giehaushalt auszugleichen. So konnen
die Ubungen sowohl anregend als auch
harmonisierend wirken, je nachdem,
welche Qualitit individuell gerade ge-
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tatsdchlich korperlich einfache Asana
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braucht wird, um energetisch wieder in
Balance zu kommen. Dazu bedient sich
der Hatha-Yoga Sitzhaltungen, Standhal-
tungen, Vorbeugen, Riickbeugen, Stiitz-,
Umkehr- und Gleichgewichtshaltungen
sowie Drehungen. Vom herabschauen-
den Hund (Umkehrhaltung), der Kobra
(Riickbeuge) oder der Kindeshaltung
(Vorbeuge) haben Sie wahrscheinlich
schon einmal gehort — oder sie selbst
ausgefiihrt. Sie zdhlen zu den bekanntes-
ten Yogaiibungen.

Manche Ubungen erscheinen in der
Praxis nicht schwer — oder erfordern zu-
mindest auf den ersten Blick betrachtet
nicht viel korperliche Fitness —, wie zum
Beispiel die gerade erwihnte Kindeshal-
tung oder die Bergstellung (aufrechter
Stand) oder die Krokodilhaltung (Ver-
drehen des Unterkorpers in der Riicken-
lage). Was aber kann diese Positionen
trotzdem so schwer machen? Nun, héu-

fig sind es die individuellen Gewohnhei-
ten und Voraussetzungen, die beispiels-
weise auch den ,,Berg* herausfordernd
gestalten konnen.

Eine gesund ausgerichtete, aufrechte
Korperhaltung ist nicht bei jedem Men-
schen die ,,Grundeinstellung®, sondern
wurde bei so manchem im Laufe des Le-
bens verlernt — oder durch eine Schon-
haltung abgeldst. Die ,,Position des Kin-
des* erfordert zum Beispiel eine gute
Beweglichkeit in den Hiiftgelenken und
vor allem im unteren Bereich der Wirbel-
siule. Gibt es hier diverse Einschrénkun-
gen oder gesundheitliche Problematiken,
kann auch diese Position eine gewisse
Aufgabe bedeuten. Es gibt allerdings
einen Aspekt, der alle yogischen Kor-
periibungen zu einer Herausforderung
macht. Ganz gleich, ob es sich um die
Krihe handelt (das Ausbalancieren des
Korpergewichts auf den Hénden, was in
der Tat eine Herausforderung fiir Kraft
und Gleichgewicht darstellt) oder eine

wie die Totenstellung (einfache Riicken-
lage, Arme und Beine sind etwas geoff-
net beziehungsweise vom Korper weg
abgelegt). Es ist das Loslassen. Es ist
das zentrale Element, was aus einer rei-
nen physischen Ubung schlieBlich Yoga
macht, eine Ubung, wo nicht nur der
Korper, sondern auch Geist und Seele
miteinbezogen sind.

Sie kennen sicherlich das Ziehen in
der Muskulatur beziehungsweise in den
Faszien, wenn Sie vom Stand aus in die
Vorbeuge gehen, nicht wahr? Im Yoga
wird die Ubung stehende Vorwirtsbeuge
genannt. Ganz gleich, wo es da bei Th-
nen am meisten zieht, ob Oberschenkel-
riickseite, Waden oder Riicken, und wie
weit Sie mit dem Oberkorper nach vorn
kommen, Sie konnen in dieser Position
auf drei Ebenen loslassen. Schaffen Sie
das, haben Sie erreicht, dass die Korper-
haltung den yogischen Anforderungen an
eine Korperiibung vollends gerecht wird.

EBENE 1: DER KORPER

Nehmen Sie die Stelle wahr, wo bei Ih-
nen am meisten Zug zu spiiren ist, und
lassen Sie die Anspannung bewusst los.

EBENE 2: DER GEIST

Atmen Sie in dieser Haltung tief ein
und aus. Die Atmung ist die Verbindung
zwischen Geist und Korper. Lassen Sie
Thren Oberkorper mit jeder Ausatmung
mehr und mehr los. Sie werden nicht
nur merken, dass Sie dem Boden da-

nicht, seinen Korper 7u
dehnen, sondern Bewusst -
sein [tir seinen Korper 7u

schaffen — durch einen

gesunden und stabilen

mit ein Stiickchen nidher kommen — Thr
Korper ldsst buchstiblich los —, sondern
auch mental ist es Thnen nun moglich,
in dieser Haltung zu entspannen.

/ | __|

Buchtipp

15 Minuten Yoga fiir jeden Tag

Grime Louise, Dorling Kindersley Verlag (DK Verlag), 2020

Behilderte und detaillierte Anleitungen fiihren Sie in diesem anschaulichen Yoga-Buch Schritt fiir
Schritt in die faszinierende Welt des Hatha-Yoga ein. In vier intensiven Workouts finden Sie den Weg
zu mehr Kdrperbewusstsein sowie zu einer verbesserten korperlichen und geistigen Gesundheit -
ganz ohne Fitnessstudio! Zusétzlich gibt es die Yoga-Ubungen auf DVD und online.

Korper auch einen Klaren

Geist zu erlangen.
CLAUDIA SEKARDI

Fotos: SergeyChayko/Getty Images, DK Verlag
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Hatha Yoga ist der ,\Weq des
Korpers”. Dieser bleibt aller-

dings nicht bei der Physis
stehen, sondern schliefSt immer
die Gesamtheit des Menschen

mil Geist und Seele ein.

EBENE 3: DIE SEELE

Um das seelische Los-
lassen zu begreifen, ist das

Wissen um die Energielehre,
das Chakrensystem, hilfreich. Sie
konnen zu diesem Thema auf Seite
102 zur weiteren Vertiefung nach-
lesen. Fakt ist, dass unsere Chakren
Energieknotenpunkte sind, wovon je-
der Mensch sieben Hauptenergiezen-
tren entlang der Wirbelsidule aufweist.
Jedes Chakra spiegelt unter anderem
bestimmte Lebens- und Seelenthemen
wider. Die stehende Vorwirtsbeuge
wirkt zum Beispiel intensiv auf das
Dritte-Auge-Chakra (Ajna-Chakra; der
Bereich zwischen den Augenbrauen,
etwa zwei Zentimeter stirnwirts), aber
auch in gewisser Weise auf das Wurzel-
Chakra (Muladhara-Chakra; angesie-
delt beim Beginn der Wirbelsiule, dem
Steilbein). Wihrend im Ajna-Chakra
Themen wie Bewusstsein und Bewusst-
heit in unseren Handlungen, (Selbst-)
Reflexion und Neuorientierung an-
gesiedelt sind, sind es im Muladhara-
Chakra besonders Urvertrauen, Erdung
und Stabilitdt. Haben wir negative Le-
benserfahrungen in diesen Bereichen
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gemacht und in uns (unbewusst) ver-
ankert, so konnen diese Themen beim
Ausfiithren der entsprechenden Yoga-
iibungen getriggert werden. Lassen Sie
beispielsweise bewusst in der Vorbeuge
los, wirkt sich das nach und nach auch
auf die Seele aus und emotionale The-
men, die mit der Vorbeuge beziehungs-
weise dem Ajna-Chakra oder Mulad-
hara-Chakra in Verbindung stehen,
konnen sich 16sen. Das duBert sich nicht
selten in Tridnen. Sie wirken befreiend
und sind das physische Zeichen des
Korpers, dass sich etwas gelost hat oder
losgelassen wurde. Der wundersame
Wirkungskreis von Korper, Geist und
Seele schlieBt sich somit.

Claudia Sekardi wei}, worauf es an-
kommt, um in den Genuss dieser ganz-
heitlichen und sehr heilsamen Wirkung
von Hatha-Yoga zu kommen: ,,Ein sehr
wichtiger Aspekt ist eine regelmiBige
Praxis, weil dadurch das Bewusstsein fiir
den eigenen Korper wichst. Die meisten,
die mit Yoga beginnen, sind sehr ange-
tan von den positiven Auswirkungen der
Praxis. Viele verlieren aber nach dem
ersten ,High* oft die Motivation weiter-
zumachen. Doch im Yoga geht es eben
nicht darum, Gliicksgefiihle zu kreieren,
sondern das Loslassen zu iiben.” Ein
gesteigertes Gliicksempfinden ist dann
viel mehr die Folge. Dann, wenn Kor-
per, Geist und Seele wieder im Einklang

sind, ist die Stimmung
automatisch besser und
die empfundene Lebens-
qualitdt hoher.
Ein weiterer wichtiger Punkt
ist, die individuellen Vorausset-
zungen stets zu beriicksichtigen, denn
Dehnung muss nicht per se fiir alle
gleichermafBen gut sein. Es kommt im-
mer darauf an, wie der jeweilige Kérper
aufgrund seiner Nutzung im Alltag be-
schaffen ist. Claudia Sekardi nennt ein
Beispiel: ,,Eine Frau arbeitet den ganzen
Tag im Biiro. Dort sitzt sie sicher nicht
durchgehend aufrecht auf ihrem Sessel,
sondern fillt immer wieder in eine et-
was gekriimmte Haltung nach vorn. Sie
praktiziert am Abend Yoga und fiihrt
dort weitere Vorbeugen sitzend oder ste-
hend aus. Ist die Tiefenmuskulatur rund
um die Wirbelsdule nicht gut gestirkt,
kann dies zu Problemen in der Wirbel-
siule fithren. Daher lautet einer meiner
Grundsitze immer, zuerst die Muskeln
zu stirken und erst dann zu dehnen, da-
mit die Gelenke entlastet werden.*
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Praxistipp: Der Baum

1) Kommen Sie in den aufrechten Stand. Verteilen Sie Ihr Ge-
wicht zundchst gleichmaRig auf den FuRsohlen und legen
Sie die Handfléchen vor der Brust aufeinander. Achten
Sie auf leichten Druck zwischen den Handflachen und
stellen Sie sich vor, wie Ihre Ellbogen nach auRen ziehen.
Ihre Schultern sind entspannt und der Blick geradeaus
gerichtet.

2] Verlagern Sie dann das Gewicht auf ein Bein und verwur-
zeln Sie sich gedanklich Gber die Fusohle mit dem Boden.
Esist buchstablich und sinnbildlich der ,Baum", der hier
Wurzeln schidgt, Sie erdet und Ihnen dadurch einen
stabilen Stand verleiht.

3] Fiihren Sie nun die FuBsohle des Spielbeins auf der
Beininnenseite des anderen Beins so hach, wie es flir Sie
angenehm und leicht halthar ist. Sie knnen dazu etwas
Druck auf die Beininnenseite austiben. Auf Hohe des Knies
achten Sie jedoch bewusst auf wenig Druck, um Ihr Knie-
gelenk nicht zu irritieren.

4] Atmen Sie nun tief durch die Nase ein und aus und
verweilen Sie in der Haltung fiir ein paar Atemzige. Je
nach Ubungslevel kbnnen das drei Atemziige sein, oder
aber auch sieben oder zehn - oder eine Zahl dazwischen.
Verhinden Sie sich wahrenddessen tiber die FuBsohle
des Standbeins bewusst mit dem Element Erde. Mit jeder
Einatmung lassen Sie die Erdenergie tber Ihre FuRsohle in
den Korper hinein. Spiiren Sie, wie sie sich allmahlich im
ganzen Korper ausbreitet. Das harmonisiert Ihr Wurzel-
Chakra und fordert innere Stabilitt und Urvertrauen.

5) Stellen Sie dann das Bein wieder auf dem Boden ab und
wechseln Sie die Seite. Halten Sie auch auf dieser Seite fir
die Anzahl der AtemzUige wie auf der vorherigen Seite.
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Obwohl Hatha-Yoga so viel mehr ist
als ,,nur* Korperiibungen, sind es aber
gerade diese, die entscheidend sind,
um den Zugang zu unserem Korper
und seinen Bediirfnissen zu finden. Die
Muskulatur wird stirker, das Bindege-
webe elastischer, Gelenke beweglicher,
das Hormonsystem ausgeglichen und
der Stoffwechsel angeregt. Mit konti-
nuierlicher Ubungspraxis werden aber
auch geistige Fihigkeiten, wie Kon-
zentration und Gelassenheit, sowie die
Kompetenz, sich von Gedanken zu 16-
sen, gestdrkt und die seelische Gesund-
heit verbessert. ,,Man lernt Schritt fiir
Schritt sich so anzunehmen, wie man
ist, und seinem Seelenweg zu folgen®,
beschreibt Claudia Sekardi die seeli-
schen Auswirkungen von Yoga. Dabei
ist es wichtig, Yoga nicht als Wettbe-
werb zu sehen und sich nicht mit ande-
ren zu vergleichen, denn jeder Mensch
ist ein Individuum und jede Seele hat
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ihren eigenen Weg. ,Jeder kann mit
Hatha-Yoga seine personliche Reise zu
sich selbst antreten, denn alle Ubungen
sind abwandelbar und konnen an die

individuellen Bediirfnisse und Voraus-
setzungen angepasst werden®, betont
die Yogalehrerin. Dabei entscheide je-
der selbst, wie weit er gehen mochte
und wann er fiir den nichsten Schritt
bereit sei. Wie steht’s mit Ihnen? Sind
Sie es? Probieren Sie doch gleich die im
Text beschriebene Yogaiibung (stehende
Vorwirtsbeuge) aus oder wihlen Sie die
Ubung von unserem ,,Praxistipp* — und
genieBen Sie diesen Moment des Ein-
tauchens in Ihren Korper, hin zu Threr
Innenwelt, die Sie damit anregen, sich
auszudriicken. Denn nichts anderes ist
Yoga: Eine Einladung an Ihren Korper,
Thren Geist und Ihre Seele. Wir wiin-
schen Thnen nicht nur viel Vergniigen
dabei, sondern auch viele hilfreiche Er-
kenntnisse iiber Sie selbst.
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