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������������  unterrichtet seit über vierzig Jahren Atemtherapie, Yoga 
und Qi Gong. Sie war über dreißig Jahre Dozentin für Entspannung an 
der Staatlichen Gymnastikschule in München, gibt regelmäßig Kurse 
und macht Einzelberatungen. Ihre Bücher sind 
allesamt Longseller. 

Sie veranstaltet Energietage, Wochenendkurse 
und Wochenseminare und bietet Reisen zu 
Kraftplätzen auf Kreta, im Sinai, in Marokko, in 
Indien und Ladakh an. 1984 gründete sie die 
DANA e.V., die Gesellschaft zur Erhaltung tibeti-
scher Kultur und Medizin (www.dana-ev.de).  
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Atmen Sie sich gesund!
Inka Jochum stellt das tibetische 
Medizinsystem und Atemübungen 
vor, die den Körper mit frischer 
Energie versorgen. 

Hörbuch: 2. Aufl age
ISBN 978-3-7844-4258-7
s (D) 10,– / s (A) 10,20 / CHF 12,50*

ISBN 978-3-485-01389-5
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*

Gut gelaunt und kraftvoll durch 
den Tag mit fünf wirksamen 
Übungen, die sich im Stehen 
und auf kleinstem Raum sowie 
jederzeit und an jedem Ort 
durchführen lassen. Sie werden 
merken: Mehr Lebensschwung 
verleiht mehr Lebensfreude!

ISBN 978-3-485-02882-0  
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*

NEU



 
Wenn der Stress zu viel 
wird: Mit diesen einfachen 
Übungen aus dem Stillen 
Qi Gong, dem Chan Mi Gong 
und der Atemtherapie wird 
geistiges und körperliches 
Entspannen wieder 
möglich. 

ISBN 978-3-485-01362-8
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*

Eine neue, erfolgreiche 
Methode: mit Augen-Qi-Gong 
mangelnde Sehkraft verbes-
sern – denn wenn die Energie 
frei fl ießt, wird die Sehkraft 
gestärkt. Mit vielen zusätz-
lichen Tipps und Übungen 
für zwischendurch.

ISBN 978-3-485-00925-6
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*
5. Aufl age

Sensationelle Erfolge 
schon nach drei Monaten 
zeigen: Für Beweglichkeit ist 
es nie zu spät! Das indivi-
duell anpassbare Aufbaupro-
gramm für ein verbessertes 
Körpergefühl und mehr
Flexibilität. 

ISBN 978-3-485-01090-0
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*

ISBN 978-3-485-00896-9
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*
28. Aufl age

Der Bestseller von Inka 
Jochum: Aktivieren Sie mit 
Stillem Qi Gong Ihre Lebens-
energie und Müdigkeit ist 
kein Thema mehr.

Hörbuch, 19. Aufl age:
ISBN 978-3-7844-4099-6
s (D) 10,– / s (A) 10,20 / CHF 12,50*

Effektives 15-Minuten-Pro-
gramm, das Rückenprobleme 
dauerhaft beseitigt. Es löst 
Verspannungen, hilft selbst 
bei Bandscheibenvorfällen.

Hörbuch: 2. Aufl age:
ISBN 978-3-7844-4241-9
s (D) 4,99 / s (A) 5,60 / CHF 6,50*

ISBN 978-3-485-00857-0
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*
12. Aufl age

Ob am Arbeitsplatz, zu Hause 
oder unterwegs: Diese Übun-
gen helfen wirkungsvoll dank 
der Verbindung aus Yoga, 
Atemtherapie und Qi Gong.

Hörbuch: 3. Aufl age
ISBN 978-3-7844-4245-7
s (D) 4,99 / s (A) 5,60 / CHF 6,50* 

ISBN 978-3-485-01158-7
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*
4. Aufl age

Ein verspannter Kiefer ist 
ein Alarmzeichen für Stress – 
Knirschen, Knacken und 
Schmerzen sind die Folge. 
Die Bestsellerautorin zeigt, 
wie man den Kiefer entspannt 
und bewusst die Balance im 
Körper wieder herstellt.

ISBN 978-3-485-02854-7 
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*

Endlich schmerzfrei! 
Bei Arthrose ist Bewegung 
besonders wichtig, um die 
Knorpel mit Nährstoffen zu 
versorgen. Inka Jochum stellt 
hier ihr Arthroseprogramm für 
die Hauptgelenke von Fuß 
bis Kopf vor. 

ISBN 978-3-485-02812-7
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*

Das Selbstheilungsprogramm 
für die Knie stammt von der 
Inderin Sree Chakravarti. Es 
beseitigt Energieblockaden 
im Bein, stärkt Muskeln und 
Sehnen am Knie und schenkt 
neue Geschmeidigkeit und 
Elastizität.

ISBN 978-3-485-01300-0
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*
6. Aufl age

Vitalisieren Sie Ihren Körper 
und lösen Sie Energieblocka-
den mit den 5 Hauptübungen 
des Stillen Qi Gong nach 
Meister Li Zhi-Chang.

Hörbuch, 2. Aufl age  :
ISBN 978-3-7844-4100-9
s (D) 4,99 / s (A) 5,60 / CHF 6,50*

ISBN 978-3-485-01048-1
s (D) 10,– 
s (A) 10,30 / CHF 12,50*
2. Aufl age


