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Über das Buch


Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und Entspannung – meist fällt es uns schwer, all diese Aspekte eines ganzheitlichen Trainings in unseren Alltag zu integrieren. Mit der über viele Jahre entwickelten und erprobten Donike Methode ist das einfach und effektiv umzusetzen.


Ob als Frühsport oder Yogastunde, ob als Rücken- oder Faszienpause, ob als Effective- oder Fasten-Einheit: Die Donike Methode bietet ein modulares System, das in einzelnen kurzen Serien oder aneinandergereiht durchgeführt werden kann.


Mit mehr Energie durch den Alltag gehen, mit Spaß fit bleiben und aktiv älter werden: mit der Donike Methode lassen sich elementare Übungen zu lieb gewonnen Ritualen formen.


Das Ergebnis: Stärkung der Gesundheit und mehr Lebensqualität.
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Für meinen geliebten Vater, der am 9. März


2021 gestorben ist:


Dr. rer. nat. Wilhelm Paul Donike.


Hier ist sie, lieber Papa: Die Donike Methode.


Ich nehme an, Du genießt die Lektüre im Him


mel mit einem guten Glas Rotwein.


Danke, Papa. Ich liebe Dich.




STIMMEN ZUR DONIKE METHODE / VORWORT


»Seit nunmehr 20 Jahren trainiere ich nach der Donike Methode und bin heute noch genauso begeistert wie früher. Daniela Donike schafft es immer wieder mich zu motivieren und mindestens einmal pro Woche zu trainieren. Sie überrascht immer wieder mit neuen Übungen und Varianten, so dass auch über einen solch langen Zeitraum keine Langeweile aufkommt. Dabei halte ich mich nicht nur fit, sondern bleibe auch gesund. Und dafür bin ich sehr dankbar!«


Norbert Oberhaus, CEO c/o pop Festival


»Bei aller Liebe zum Sport mag ich eigentlich nicht das Korsett von vorgeschriebenen Übungen. Spontan bei Gelegenheit nach Lust und Laune Bewegung – das war lebenslang mein Ding. Eine neue berufliche Phase und diverse Baustellen des Verschleißes machten dem ein Ende. Sport, oder besser: Gesundheitspflege durch Aktivität – das ging jetzt nur noch mit gezielten Übungen. Hier kommt die Donike Methode ins Spiel: Kein gestyltes Programm, sondern unkomplizierte Übungen. Keine teuren schicken Geräte, sondern Grundausstattung, die in jedes Schlafzimmer passt. Bänder und kleine Bälle passen auch in jeden Koffer für die Reise. Die Übungen sind vielseitig und überfordern nicht. Man hat danach das gute Gefühl: Ich bin in Bewegung. Für meine Gesundheit und mein Leben.«


Tom Buhrow, Intendant des WDR




PROLOG


Man muss den Dingen


die eigene, stille


ungestörte Entwicklung lassen,


die tief von innen kommt


und durch nichts gedrängt


oder beschleunigt werden kann,


alles ist austragen – und


dann gebären… .


Reifen wie der Baum,


der seine Säfte nicht drängt


und getrost in den Stürmen des Frühlings steht,


ohne Angst,


dass dahinter kein Sommer


kommen könnte.


Er kommt doch!


Aber er kommt nur zu den Geduldigen,


die da sind, als ob die Ewigkeit


vor ihnen läge,


so sorglos, still und weit… .


Man muss Geduld haben


Mit dem Ungelösten im Herzen,


und versuchen, die Fragen selber lieb zu haben,


wie verschlossene Stuben


und wie Bücher, die in einer sehr fremden Spra


che geschrieben sind.


Es handelt sich darum, alles zu leben.


Wenn man die Fragen lebt, lebt man vielleicht


allmählich,


ohne es zu merken,


eines fremden Tages


in die Antworten hinein.


Rainer Maria Rilke, Viareggio bei Pisa (Italien), am


23. April 1903






1.


EINLEITUNG





Im Kontext dessen, was das Leben für jeden von uns bereit hält, wie es sich entwickelt und wozu es uns einlädt, lässt jeder Tag eine neue Facette der Bewegungskunst, des lebendigen Ausdrucks unserer Selbst zu. Manchmal ist es auch geduldiges Verharren, Nachspüren, Zulassen oder Loslassen. Denn Du bist ein lebendiger Ausdruck dessen, was Du lebst. Dein Körper erzählt Deine Lebensgeschichte. Deine Bewegung ist immer Dein aktueller Ausdruck des eigenen Lebens.


Dein Lebenszeichen.


Im besten Fall bist Du mit diesem Lebenszeichen gut verbunden. Du spürst Dich, Du kannst Dich lesen. Du erkennst Dich. Und Du nimmst die tägliche Veränderung an. Mit allem – auch mit dem, wo das Leben nachlässt, einschränkt oder Schmerzen bereitet. Doch auch das gehört dazu, darf angenommen, erkannt, gehört und gefühlt werden. Gefühle wie Wut, Trauer, Schmerz, Scham und Ohnmacht haben den gleichen Stellenwert und Platz wie die Freude, die Gesundheit, die Geborgenheit, die Lebenslust und die Liebe.


Wer das Leben liebt, will gefühlt gesund sein.


Bewegung stärkt die Gesundheit und das Immunsystem, erhöht die Lebensqualität und lohnt sich für alle, die begriffen haben, dass sie selbst etwas tun können und auch müssen, um fit, beweglich, vital, gesund, munter und zuversichtlich zu bleiben.


Gesundheit ist kein einmal erreichter Zustand. Sie ist Wegbegleiter. Ein Prozess. Eine persönliche Reise.


Vorübergehend etwas zu tun, ein Jahr Fitness hier oder Yoga da, einmal Skifahren pro Jahr oder etwas Wandern im Urlaub: Das ist der Tropfen auf den heißen Stein, wenn es darum geht, sich gesund und fit zu erhalten.


Integriert in den Alltag, sollte uns intelligente, ausgleichende, immer wieder sanft angepasste und modifizierte Bewegung sowie Erholung ein Leben lang begleiten. Nicht irgendeine Bewegung – sondern das Training der motorischen Grundeigenschaften: Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und Entspannung. Und je älter wir werden, desto mehr ergeben neben den stabilen auch die instabilen Übungsbedingungen Sinn, abwechslungsreiche, spielerische Aufgaben für den Kopf und Körper.
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