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KURZ NOTIERT

Hier folgt eine Titelzeile 
oder auch zwei Zeilen
Aachen.�8QG�KLHU�VROO�MHW]W�GHU�
*UXQGWH[W�ODXIHQ��DEHU�LFK�ZHLć�
QLFKW��ZDV�LFK�KLHU�VFKUHLEHQ�
VROO�

DAS THEMA: BEWEGUNGSLEHRE YOGA

▶ Der Pflug: Als einzige aller Yoga-
stellungen hat man den Pflug nach 
einem Werkzeug benannt. Der 
Pflug wirkt verjüngend auf das ge-
samte Nervensystem. Er kontra-
hiert und stärkt die Bauchorgane. 
Auch gegen Schlafstörungen soll 
der Pflug helfen.   

▶ Die Schulterbrücke ist eine zu-
gleich lockernde und stärkende 
Übung. Je nach Ausübung werden 
Bauch- und Gesäßmuskeln trai-
niert. Der Bauchraum wird ge-
dehnt. Hierdurch werden Leber und 
Milz reguliert, was eine reinigende 
Wirkung zur Folge hat.  

▶ Die Heuschrecke: Man sagt der 
Position nach, sie stärke die Wil-
lenskraft. „Das kann ich absolut be-
stätigen“, sagt Kerstin Linnartz. Von 
„einfach und bequem“ bis hin zu 
„einer der schwierigsten Asanas 
(Körperstellungen) überhaupt“ ist 
alles dabei. 

▶ Der Bogen vereint in sich die 
Wirkungen der Körperstellungen 
Kobra und Heuschrecke. Der Bogen 
beeinflusst intensiv die Bauchge-
gend. Da die Bauchspeicheldrüse 
reguliert wird, empfiehlt man den 
Bogen oft Diabetikern. Auch 
Asthma kann sich verbessern.  

▶ Die Krähe: Es geht vor allem da-
rum, ein Gefühl für die Balance im 
eigenen Körper zu bekommen. Die 
Willenskraft wird gestärkt, und die 
Geduld wird trainiert, da es dauert, 
bis man die Übung beherrscht. Das 
Bild zeigt eine fortgeschrittene Ver-
sion: die seitliche Krähe. 

CHEFSACHE
Westerwelle will an der 
Spitze der FDP bleiben
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Kerstin Linnartz aus Eschweiler ist Wahl-Berlinerin, lebt zwischenzeitlich sieben 
Jahre in Indien bringt ihr erstes Buch mit dem Titel „All about Yoga“ heraus. 
Viele unvergessliche Erlebnisse danke der altindischen Bewegungslehre. 

*„Pflug“ und „Krähe“ 
helfen auch im Alltag
VON TOBIAS RÖBER

Eschweiler/Berlin.� 'LH� 9RUXUWHLOH��
GLH�VR�PDQFKHU�KDW��NHQQW�.HUVWLQ�
/LQQDUW]�QXU� ]X�JXW�� ņ'HU�3IOXJŃ��
ņGLH�.UÃKHŃ�RGHU�ņGLH�VLW]HQGH�9RU�
EHXJHŃ� ŋ� HUIROJUHLFKH� *HVFKÃIWV�
OHXWH�HWZD�EHOÃFKHOQ�GLHVH�.ùUSHU�
đEXQJHQ� HKHU�� DOV� GDVV� VLH� VLH� DOV�
KLOIUHLFK�IđU�GDV�HLJHQH�/HEHQ�DQ�
VHKHQ�� <RJD� VHL� LQ� HWOL�
FKHQ�.ùSIHQ�ņHKHU�HVRWH�
ULVFKHU� .UDP� IđU� +DXV�
PđWWHUFKHQŃ�� 6WLPPW�
DEHU�QLFKW��EHWRQW�GLH�JH�
EđUWLJH�(VFKZHLOHULQ��GLH�
MHW]W�HLQ�HLJHQHV�%XFK�KH�
UDXVJHEUDFKW�KDW��'HU�7L�
WHO��ņ$OO�DERXW�<RJDŃ��
(V�LVW�MHW]W����-DKUH�KHU��

GDVV� GLH� ���-ÃKULJH�� GLH�
GLH�*UXQGVFKXOH�'đUZLć�
XQG�VSÃWHU�GDV�6WÃGWLVFKH�
*\PQDVLXP� EHVXFKWH��
PLW�<RJD�EHJRQQHQ�KDW��
,Q� LKUHP� %XFK� VFKUHLEW�
VLH�VHKU�RIIHQ��ZDV�LKU�GLH�
DOWLQGLVFKH� %HZHJXQJV�
OHKUH� JHEUDFKW� KDW� XQG�
EHVFKULHEW� GDULQ� DXFK� GHQ� H[WUH�
PHQ�:DQGHO�YRP�ZLOGHQ�/HEHQ�DOV�
7HHQDJHU�XQG�$QIDQJ����ELV�KHXWH��
$XV�UHLQ�NùUSHUOLFKHQ�*UđQGHQ�

KDEH� VLH� PLW� <RJD� EHJRQQHQ�� HU�
]ÃKOW�.HUVWLQ�/LQQDUW]�� 6LH�EHNDP�
GDPDOV� HLQ� %XFK� JHVFKHQNW� XQG�
WDXFKWH� WLHIHU� LQ� GDV� 7KHPD� HLQ��
ņ$OOHUGLQJV� PXVVWH� LFK� ]X� GLHVHU�
=HLW�LQ�.ùOQ�]LHPOLFK�VXFKHQ��GHQQ�
<RJD�ZDU�QRFK�QLFKW�VR�HLQ�7UHQG�
ZLH�KHXWH��XQG�LFK�KDEH�TXDVL�GLH�
HLQ]LJH� <RJDVFKXOH� DXVILQGLJ� JH�
PDFKW�� GLH� HV� GDPDOV� GRUW� JDEŃ��
VDJW�/LQQDUW]��
(V�EOLHE�OÃQJVW�QLFKW�EHL�HLQ�SDDU�

<RJD�6WXQGHQ�LQ�.ùOQ��.HUVWLQ�/LQ�
QDUW]�OHEWH�VLHEHQ�-DKUH�LQ�,QGLHQ��
OHLWHWH�GRUW� HLQ�<RJDUHVRUW��XQWHU�

QDKP� 3LOJHUUHLVHQ� XQG� VWXGLHUWH�
<RJD�VHKU�LQWHQVLY��
<RJD� LVW� LKUH� ]ZHLWH� JURćH� /HL�

GHQVFKDIW� QHEHQ� LKUHP� %HUXI��
�����ZXUGH� VLH� YRQ�1%&� (XURSH�
IđU�ņ1%&�*LJDŃ�HQWGHFNW��(V� IROJ�
WHQ� HLQH� MRXUQDOLVWLVFKH� $XVELO�
GXQJ�EHLP�6HQGHU�XQG�GHU�*ULP�
PHSUHLV� IđU� GDV� )RUPDW�� .HUVWLQ�
/LQQDUW]�VFKULHE�LKU�HUVWHV�HLJHQHV�

79�.RQ]HSW�� GHU� 6HQGHU� SURGX�
]LHUWH�GDV�/DWH�1LJKW�)RUPDW�ņ*LJD�
+HDUWEHDWŃ� LP�/DQGHVVWXGLR�+DQ�
QRYHU��,Q�GHQ�YHUJDQJHQHQ����-DK�
UHQ�PRGHULHUWH�VLH�(QWHUWDLQPHQW�
IRUPDWH�LQ�79�6WXGLRV��IđKUW�]ZHL�
VSUDFKLJ�GXUFK�3URGXNWLRQHQ�XQG�
ZDU� IđU�GLH�0RGHUDWLRQ�GHU�5HLVH�
PDJD]LQH� ņJOREHŃ�XQG�ņWUDYHOOHUŃ�
TXHU�đEHU�GHQ�*OREXV�XQWHUZHJV��
SURGX]LHUWH�LQ�HXURSÃLVFKHQ�6WÃG�
WHQ��DIULNDQLVFKHQ�6WHSSHQ��DVLDWL�
VFKHQ�3DOÃVWHQ�RGHU�:đVWHQ�LQ�GHQ�
86$�� ,KUHP� ņ1RPDGHQOHEHQŃ�
VHW]WH�GHU�8P]XJ�QDFK�%HUOLQ� HLQ�
(QGH��DOV�6DW���VLH������IđU�GDV�%RX�
OHYDUGPDJD]LQ� ņEOLW]�Ń� LQ� GLH�
+DXSWVWDGW�KROWH��
1DFK� LKUHP�$XVIOXJ� LQV�%RXOH�

YDUGIDFK� EHVFKORVV� .HUVWLQ� /LQ�
QDUW]�LP�-DKU�������HLQH�3DXVH�YRQ�
GHU�KHNWLVFKHQ�0HGLHQZHOW�]X�PD�
FKHQ� XQG� UHLVWH� QDFK� ,QGLHQ��ZR�
VLH�PHKUHUH�-DKUH�LKUH�NRPSOHWWHQ�
:LQWHU�YHUEUDFKWH��XP�LKUHU�]ZHL�
WHQ� /HLGHQVFKDIW� ŋ� <RJD� ŋ� PHKU�
7LHIH�]X�JHEHQ��'LH�/LHEH�]XP�<RJD�
IđKUWH� ����� ]XU� *UđQGXQJ� LKUHU�
)LUPD�ņ%H�EHWWHUń��PLW�GHU�VLH�ZHOW�
ZHLWH�<RJDIHULHQ��XQG�:RUNVKRSV�
DQELHWHW��
6HLW� ����� PRGHULHUW� VLH� Zù�

FKHQWOLFK� GDV� /LIHVW\OH�)RUPDW�
ņ/LIH�	�+DUPRQ\Ń��$OV�%RWVFKDIWH�
ULQ�VHW]W�.HUVWLQ�VLFK�IđU�GLH�2UJD�
QLVDWLRQ�ņ6FKRRO�IRU�/LIHŃ�HLQ��'D�
EHL� UHLVW� VLH�DXFK�SHUVùQOLFK�QDFK�
$VLHQ��XP�VLFK�YRU�2UW�đEHU�GDV�/H�
EHQ�GHU�:DLVHQNLQGHU�]X�LQIRUPLH�
UHQ�RGHU�RUJDQLVLHUW�DOV�6FKLUPKHU�
ULQ�&KDULW\�(YHQWV��(V� LVW�HLQ�$XV�
]XJ�DXV�GHU�9LWD�GHU����-ÃKULJHQ��
:DV� VSDQQHQG� XQG� HUIđOOHQG�

NOLQJW��ZDU�HV�IđU�.HUVWLQ�/LQQDUW]�
OÃQJVW�QLFKW�LPPHU��ņ=X�YLHO�,QSXW��
]X�IUđK�]X�YLHO�*HOG��]X�YLHOH�5HLVHQ�
����YRQ�DOOHP�]X�YLHO��,FK�KDWWH�DOOHV�
XQG� IđKOWH� PLFK� GHQQRFK� OHHUŃ��
VFKUHLEW� VLH� LQ� LKUHP� %XFK�� ņ,FK�
ZHLć�QLFKW��ZLH�HV�ZHLWHUJHJDQJHQ�
ZÃUH��ZÃUH�QLFKW�<RJD�LQ�PHLQ�/H�
EHQ�JHWUHWHQ���Ń�

Leute aus aller Welt

<RJD�KDW�LKU�/HEHQ�YHUÃQGHUW��XQG�
GDV� %XFK� đEHU� <RJD� LVW� QXQ� HLQ�
QHXHV�3URMHNW� LP�/HEHQ�GHU� ,QGH�
VWÃGWHULQ��'LH�$QUHJXQJ��HLQ�%XFK�
]X�VFKUHLEHQ��JDEHQ�LKU�<RJDVFKđ�
OHU��ņ,FK�KDEH�ZÃKUHQG�PHLQHU�=HLW�
LQ�,QGLHQ�/HXWH�DXV�DOOHU�:HOW�XQ�
WHUULFKWHW��$XćHUGHP�KDEH�LFK�DXI�
PHLQHQ� 5HLVHQ� GLH� YHUUđFNWHVWHQ�
'LQJH� HUOHEW�PLW� GLYHUVHQ�*XUXV��
EHL�XQIDVVEDUHQ�=HUHPRQLHQ�RGHU�
DQ� 3OÃW]HQ�� GLH� NDXP� HLQ� ZHVWOL�
FKHU� 0HQVFK� MH� EHVXFKW� KDWŃ�� VR�
/LQQDUW]�� $OV� GLH� $QUHJXQJ� GHU�

6FKđOHU� KÃXILJHU� NDP�� EH�
IDVVWH�VLH�VLFK�HUQVWKDIW�PLW�
GHP�*HGDQNHQ�� 5XQG� ]ZHL�
-DKUH�KDW�HV�JHGDXHUW��ELV�GLH�
$UEHLWHQ� YRP� (UVWHOOHQ� GHV�
.RQ]HSWHV�đEHU�GDV�6FKUHLEHQ�
ELV�KLQ�]X�GHQ�)RWRVKRRWLQJV�LQ�
,QGLHQ� VDPW�(UVWHOOHQ�GHU�'9'�
IHUWLJ�ZDUHQ��,Q�,QGLHQ�JHKH�PDQ�
YLHO�SUDJPDWLVFKHU� DQV�<RJD�KH�
UDQ��(V�VHL�PHKU�:LVVHQVFKDIW�XQG�
ZHQLJHU�:HOOQHVV�/LIHVW\OH�DOV�KLHU�
]XODQGH��ņ<RJD�ZLUG�GRUW�DOV�*DQ�
]HV�EHWUDFKWHW�ŋ�QLFKW�QXU�DOV�KLS�

SHU�6SRUW��(V�LVW�YùOOLJ�NODU��GDVV�HV�
QHEHQ� GHQ� $VDQDV� �.ùUSHUđEXQ�
JHQ��DXFK�GLH�DQGHUHQ�$VSHNWH�GHV�
<RJD� JLEW�� QÃPOLFK� $WPXQJ�� GLH�
ULFKWLJH� *HLVWHVKDOWXQJ�� 3KLORVR�
SKLH��(UQÃKUXQJ�XQG�(WKLN��2KQH�
GLHVH�%HUHLFKH�]X� VFKXOHQ��SUDNWL�
]LHUH� LFK� NHLQ� ŅHFKWHVŁ� <RJD�� VRQ�
GHUQ�QXU�*\PQDVWLNŃ��VDJW�.HUVWLQ�
/LQQDUW]�
6LH�LVW�đEHU]HXJW��GDVV�JDQ]KHLW�

OLFK�SUDNWL]LHUWHV�<RJD�MHGHQ�]X�ņHL�
QHP�NRPSOHWWHUHQ�0HQVFKHQ�PD�
FKHQ�NDQQ�ŋ�QLFKW�QXU�NùUSHUOLFK��
VRQGHUQ� DXFK� JHLVWLJ� XQG� VHH�
OLVFKŃ��8QG� LKUH� ņ$OOURXQG�:DIIH�
<RJDŃ� PùFKWH� VLH� đEHU� GDV� %XFK�
WHLOHQ��

'DV� JHVFKLHKW� DXI� XQWHUKDOW�
VDPH�$UW�XQG�:HLVH��.ùUSHUđEXQ�
JHQ� XQG� $WHPWHFKQLNHQ� ZHUGHQ�
XQWHU� DQGHUHP� EHVFKULHEHQ�� HV�
JLEW� DEHU� DXFK� QHWWH� $QHNGRWHQ�
XQG�+LQZHLVH�]XP�JDQ]KHLWOLFKHQ�
<RJD�� %HLVSLHOVZHLVH�� ņ:HQQ� ,KU�
QRFK�]X�GHU�6RUWH�/HVHU�JHKùUW��GLH�
PLW� <RJD� UHLQ� NùUSHUOLFKH� ²EXQ�
JHQ� YHUELQGHW� XQG� MHW]W� GHQNW��
Ņ:DV�KDW�GHQQ�PHLQ�*HLVW�GDPLW�]X�
WXQ"Ł��GDQQ�YHUVXFKW�GRFK�PDO��HL�
QHQ� .RSIVWDQG� ]X�PDFKHQ�� ZÃK�
UHQG� ,KU� DQ� GDV� %XVLQHVVPHHWLQJ�
YRP�9RUWDJ�GHQNW���Ń

 ℹ Mehr im Internet: 
www.kerstin-linnartz.de

In Indien erlebte die Indestädterin Kerstin Linnartz viele unvergessliche 
Momente.  Fotos: GU/All about Yoga/Carsten Sander

Das Buch „All about Yoga“ samt 
DVD von der Indestädterin Kerstin 
Linnartz ist im Verlag Gräfe und Un-
zer erschienen. Auf 144 Seiten 
nimmt die Autorin die Leser mit auf 
eine Reise rund um die altindische 
Bewegungslehre. 

Das Werk mit vielen Farbfotos ist 
zum Preis von 24,99 Euro erhältlich 
und richtet sich sowohl an Anfänger 
als auch an Fortgeschrittene.  

Auf die Leser 
wartet unter an-
derem ein Streif-
zug durch die 
Geschichte 
und Philoso-
phie des 
Yoga. 

Die ISBN-
Nummer ist: 
978-3-8338-3391-5. 

Ein Werk nicht nur für Anfänger

„Außerdem habe ich auf 
meinen Reisen die 
verrücktesten Dinge erlebt mit 
diversen Gurus, bei 
unfassbaren Zeremonien oder 
an Plätzen, die kaum ein 
westlicher Mensch je besucht 
hat.“
KERSTIN LINNARTZ, 
BUCHAUTORIN
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Eschweiler.�$Q�GHU�(ULFK�.ÃVWQHU�
6FKXOH�LQ�(VFKZHLOHU�LVW�GHU]HLW�VR�
HLQLJHV�DXV�)XJHQ�JHUDWHQ��3ÃGDJR�
JLVFK�LVW�DOOHV�LP�/RW��DEHU�GHU�=X�
VWDQG�GHV� �*HEÃXGHV� LVW� � LVW� � ]XP�
7HLO�NULWLVFK��VHLWGHP�KLHU�%HUJEDX�
VFKÃGHQ� IHVWJHVWHOOW� ZXUGHQ�� � ,Q�
GHU�]XUđFNOLHJHQGHQ��6LW]XQJ��GHV�
%DXDXVVFKXVVHV� GHU� 6WÃGWHUHJLRQ��
$DFKHQ�EHULFKWHWH�GLH�9HUZDOWXQJ��
đEHU�GHQ�DNWXHOOHQ�6DFKVWDQG��=X�
QÃFKVW� HLQPDO�ZXUGH�GDEHL� GHXW�
OLFK��GDVV�GLH��6DQLHUXQJ�E]Z��7HLO�
HUQHXHUXQJ�GHU�6FKXOH��HLQH�WHXUH�
$QJHOHJHQKHLW� LVW��1DFK�HLQHU� DN�
WXHOOHQ�6FKÃW]XQJ�JHKW�GLH�9HUZDO�

WXQJ��YRQ������0LOOLRQHQ�(XUR�*H�
VDPWNRVWHQ�DXV��=XYRU�VWDQG�DXFK�
GLH� ²EHUOHJXQJ� LP� 5DXP�� RE� HV�
JUXQGVÃW]OLFK� 6LQQ� PDFKW�� GLH�
6FKXOH�DP�MHW]LJHQ�6WDQGRUW�LQ�GHU�
6WLFKHU�:LOKHOPLQHQVWUDćH��IRUW]X�
IđKUHQ�� �'HU� 6WÃGWHUHJLRQVWDJ�KDW��
LQ� VHLQHU� 6LW]XQJ� DP� ���� -XOL� EH�
VFKORVVHQ�� DP�6WDQGRUW� IHVW]XKDO�
WHQ�XQG�GLH�QRWZHQGLJHQ�6FKULWWH�
]XU�+DOGHQVLFKHUXQJ��XQG�*HEÃX�
GHVDQLHUXQJ� � HLQ]XOHLWHQ�� �%HUHLWV�
LP�0DL� � KDWWH� GDV� %HUJDPW�$UQV�
EHUJ� �PLW�0DćQDKPHQ�]XU� 6LFKH�
UXQJ�GHV�$OWEHUJEDXV� �)Où]H�� � EH�
JRQQHQ��DXFK�ZXUGH�ORFNHUHV�+DO�

GHQPDWHULDO� JHVLFKHUW�� � %HL� DOOHQ�
6FKÃGHQ� �]HLJWH�PDQ�VLFK�HUOHLFK�
WHUW�GDUđEHU��GDVV��DP�XQWHUNHOOHU�
WHQ�$OWEDXEHUHLFK� �NHLQH�6FKÃGHQ�
IHVWJHVWHOOW�ZXUGHQ�XQG�DXFK��/HK�
UHU]LPPHU�XQG�3DXVHQKDOOH�QLFKW�
EHWURIIHQ� VLQG�� �'HQQRFK�JHKW� HV�
QLFKW� RKQH� $EULVVDUEHLWHQ�� 'LH��
QLFKW�XQWHUNHOOHUWHQ�.ODVVHQUÃXPH�
ZXUGHQ� LQ]ZLVFKHQ� DEJHULVVHQ��
=ZDU�NRQQWHQ�QLFKW�DOOH�QRWZHQGL�
JHQ�$UEHLWHQ� � LQ�GHQ� � 6RPPHUIH�
ULHQ��HUOHGLJW�ZHUGHQ���XQWHU�DQGH�
UHP� IđKUWH� GLH� =HUVWùUXQJ� HLQHV�
+DXSWVWURPNDEHOV�]X�9HU]ùJHUXQ�
JHQ���DEHU��GHU�6FKXOEHWULHE�NRQQWH�

QDFK�GHQ�)HULHQ�ZLHGHU� JHIDKUORV�
DXIJHQRPPHQ�ZHUGHQ��
(UVDW]ZHLVH� � IđU� GHQ� *HEÃXGH�

$EULVV� � VROOHQ� QXQ� )HUWLJEDXNODV�
VHQ�DXIJHVWHOOW�ZHUGHQ���'LH�%HWRQ�
DUEHLWHQ� � VROOHQ�QRFK�YRU�%HJLQQ�
GHU�)RUVWSKDVH�DXVJHIđKUW�ZHUGHQ��
GDPLW�GDQQ�LP�)UđKMDKU�������GLH�
)HUWLJEDXNODVVHQ� � DXIJHVWHOOW� ZHU�
GHQ�NùQQHQ�
�'LH�9HUZDOWXQJ�KDW�DXVJHUHFK�

QHW��GDVV� � EHUHLWV�QDFK�HLQHU�1XW�
]XQJVGDXHU�YRQ� UXQG�GUHLHLQKDOE�
-DKUHQ��GHU�.DXI�YRQ�)HUWLJNODVVHQ�
VLFK� ZLUWVFKDIWOLFKHU� GDUVWHOOW� DOV�
HLQH� � $QPLHWXQJ�� � $XFK� ZHQQ�

GXUFK�GLH�DNWXHOOH��'LVNXVVLRQ�]XP�
7KHPD� ,QNOXVLRQ�GLH�ZHLWHUH�(QW�
ZLFNOXQJ� LP� %HUHLFK� GHU� )ùUGHU�
VFKXOHQ� LQVJHVDPW� � VFKZHU�HLQ]X�
VFKÃW]HQ�KDW� VLFK�GLH�9HUZDOWXQJ�
GHQQRFK� ]X� GHQ� ,QYHVWLWLRQ� HQW�
VFKORVVHQ��GD�JHJHQđEHU�GHP�9RU�
MDKU�GLH� 6FKđOHU]DKO�QRFK�HLQPDO�
DQJHVWLHJHQ� LVW�� � $Q� GHU� )ùUGHU�
VFKXOH�PLW�GHP�6FKZHUSXQNW�6SUD�
FKH�LP�3ULPDUEHUHLFK�ZHUGHQ�UXQG�
����6FKđOHU�DXV�GHQ�6WÃGWHQ�(VFK�
ZHLOHU�XQG�6WROEHUJ� LQ�QHXQ�.ODV�
VHQ�XQWHUULFKWHW��� �3��6W��


