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Der Bauch — nur eine ..Problemzone”? Dann haben Sie
seine besten Seiten noch nicht entdecke. Bauch-Yoga hilft
dabei. Es richtet den Kérper auf, verbessert den Atemfluss,
gibt innere Swbilicic und die Kraft, mit beiden Beinen
selbstbewusst und voll innerer Harmonie im Leben zu ste-
hen. ..Bei den Ubungen werden alle Beckenmuskeln ge-
kriftige, aber auch Emotionen und Gedanken geklirt”, so
die Hamburger Yoga-Expertin Miriam Wessels. ,.Daraus
entwickelt sich eine faszinierende Scirke, das Leben mit
Schonheit, Sinn und Perspekeive zu erfiillen.” Vier ver-
schiedene Aspekre stehen dabei im Miteelpunkt:

Starke Muskeln Voraussetzung fiir den ,Bauch im
Gliick™ ist eine ficte Bauch- und vor allem Beckenboden-
muskulatur. Denn gerade durch das Training dieser tief lie-
genden Muskeln erhéhe sich die stiiizende Grundspannung
im Unterbauch. Sie gibt unserem Kérper wichtigen Hale
und sorgr fiir eine flachere Bauchdecke. Wie Sie [hren Be-
ckenboden aktivieren, lesen Sie im Kasten auf Seite 18,
Bessere Haltung Aufrecht und gerade strahlen wir mehr
Selbstbewusstsein und Offenheit aus. Es fille leichter, auch Schau kl‘.‘ll'ld Ba nder
mal Riickgrat zu zeigen. Ein starker Beckenboden richtet WMuﬁke[n deh nen
zudem aus der Tiefe die gesamrte Wirbelsiule auf, was ;

die Bandscheiben entlastet. Gue gegen Riickenschmerzen,
Schulter-Nacken-Verspannungen und Migrine.

belsdule. aufruchten und Schul!ern

Aktiviertes Kraftzentrum [Im Beckenraum liegen entspannt nach hinten fallen
gleich drei Energiezentren (Chakren), die Sie beim Bauch- [assgn I_..ege_n Sie nun Ihren linken
Yoga stirken. Sie stehen fiir Sicherheit, Selbstvertraven, Fufl in die rechte Armbeuge.

Das linke Knie liegt in der linken
Armbeuge. Wenn miglich, die
Hande ineinander verschranken.

Willensstirke, Kreativitit, geistige und psychische Klarheit.
Mehr Bauchgefiihl Im Alltag fillt es schwer, die Kontrol-

le des Verstandes abzulegen und mal wieder auf den eige- Schaukeln Sie nun den linken
nen Bauch zu héren — was sicher oft richtiger wiire. Beim Unterschenkel wie ein Baby sanft
Bauch-Yoga lernen Sie, in Thre emotionale Mitte hineinzu- hin und her. Seitenwechsel.

Leichter: Die linke Hand halt das
linke Knie, die rechte Hand hatt
den rechten Fufl.

horchen und darauf zu vertrauen, was sie Thnen mitteilt.
Bevor's losgeht: Wiederholen Sie jede Ubung 1 bis
3 Minuten lang. Atmen Sie dabei immer tief und lang

durch die Nase ein und aus. Yogis wissen: Das bringt Hor-
monhaushale und Stoffiwechsel in die Balance.
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Zum Aufwdrmen:
Kreiseln lockert die
Wirbelsaule

Im Schneidersitz beide Hande
locker auf die Knie legen. Kreisen
Sie nun langsam mit lhrem
Brustbein. Dabei bleibt der Kopf
in der Mitte iiber dem Becken.
Wenn Sie nach vorn kreisen: ein-
atmen. Wenn Sie zuriickkrei-
sen, atmen Sie aus. Genieflen Sie
die Bewegung und spannen Sie
dabei lhren Beckenboden kréftig
an. Richtungswechsel.
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Mit der Kraft der Erde
zu sich selbst finden

Nehmen Sie ein Handtuch und le-
gen Sie sich auf den Bauch.
Beckenboden- und Bauchmuskeln
anspannen. Stellen Sie sich

vor, dass sich Ihr Nabel fest mit
der Erde verbindet. Greifen

Sie mit den Handen Ihre Fufige-
lenke bzw. die Enden des

um die Fuligelenke geschlunge-
nen Handtuchs. Ziehen Sie
vorsichtig und langsam mit Ober-
schenkelkraft Ihren Ober-

kérper vom Boden hoch. Einen
Moment lang tief durchatmen.
Fiir den Korper Massiert innere
Organe, dehnt die Bauchmuskeln.
Fiir die Seele Hilft Ihnen bei

der Selbstfindung: Wo stehe ich?
Was will ich? Was kann ich?

Der , Herzoffner” fir
Ihr Ich-Gefiihl

Hier ist Korperspannung ange-
sagt. Beine hiiftbreit &ffnen,
Beckenboden und Unterbauch an-
spannen und den Bauchnabel

nach innen zur Wirbelsaule ziehen.

Legen Sie Ihre rechte Hand auf
das Brustbein, den linken Arm weit
nach hinten oben ausstrecken.
Dabei durch die Nase einatmen.
Seite wechseln und durch die
Nase ausatmen. Tempo etwas
steigern. Das Becken zeigt dabei
stets gerade nach vorn.

Fiir den Kérper Offnet die Brust,
regt Kreislauf und Atmung an.
Fiir die Seele Starkt das Selbst-
bewusstsein und stimmt positiv.

Ade, Alltagsstress!
Hier kommt Harmonie

Setzen Sie sich in den Schneider-
sitz. Bauch und Beckenboden
anspannen, Schultern entspannt
fallen lassen und den Macken
lang machen. Strecken Sie jetzt
Ihre Arme seitlich nach oben

aus (Winkel: etwa 60 Gradl. Hande
zu Fausten schlieflen, die aus-
gestreckten Daumen zeigen nach
oben. Beim Ausatmen den

Mabel fest nach innen und die
Arme nach hinten ziehen.

Beim Einatmen entspannen.

Fiir den Kérper Stimuliert die Herz-
energie, aktiviert den Kreislauf,
Fiir die Seele Bringt innere Ruhe,
Harmonie und Starke. Der
Daumen symbolisiert in der Yoga-
Fingersprache das Ich.
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Das starkt Ihnen
den Riicken

Setzen Sie sich in den Fersen-
sitz. Hande auf die Schultern legen,
dabei zeigen die Daumen nach
hinten. Bauch und Beckenboden an-
spannen. Drehen Sie sich nun
nach rechts und atmen durch die
Nase ein, dann nach links und
durch die Nase ausatmen. Immer
hin und her. Allméahlich das Tem-
po steigern und auch den Kopf so
weit wie maglich iiber die Schul-
tern mitdrehen.

Fiir den Kidrper Lockert und
kraftigt die Wirbelsaule, starkt die
Bauchmuskeln, verbessert

die Haltung, regt die Verdauung an.
Fiir die Seele Eine gute Kdrper-
haltung mit einem starken Riicken
gibt auch mentale Power.

fithess
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Sie Ihre Fersen, indem Sie von vorn zwischen den Beinen hindurchgreifen. Beugen Sie nun lhre

0 In der Regel gUt drauf Stellen Sie sich in die Grétsche, beugen Sie sich langsam vor. Umfassen

Knie, bis sich Kopf, Wirbelsdule und Po auf einer Linie parallel zum Boden befinden. Bauch und Becken-

boden anspannen - das stabilisiert. Brustbein herausstrecken, Nacken lang machen, nach unten

blicken und tief atmen. Fiir den Kérper Entspannt den Unterbauch, hilft gegen Menstruationsschmerzen.

Fiir die Seele Ein gutes Bauchgefiihl entkrampft auch den Kopf.

EXTRA-TIPPS

® Extrem wichtig: Bauch und Beckenboden sind stets angespannt und
nach innen gezogen. Wie das geht? Setzen Sie sich in den Schneider-
sitz, spannen Sie zuerst die SchlieAmuskeln und die Vagina an. Dann die
Sitzbeinhdcker zueinanderziehen, das vordere Schambein mit dem
hinteren Steibein verbinden. Zusatzlich den Bauchnabel nach innen zur
Wirbelsaule ziehen. Lockern und als Training ofter wiederholen.

® Verweilen Sie vor und nach den Ubungen einige Minuten in aller Stille.
Setzen Sie sich z. B. in den Schneidersitz und fokussieren Sie einen Gegen-
stand, etwa eine Kerze oder Blume, in deren Anblick Sie sich ,verlieren”.
@ Buch-Tipp: ..Yoga fiir den Bauch”, von Miriam Wessels, Heike Oellerich,
mit Ubungs-CD, 64 Seiten, blv, 14,95 Euro.

® Weitere Infos: www.bauch-yoga.de und www.BewegNungsRaum.de

Lifting von innen - der
,Brustoffner” schafft's

Falten Sie im Fersensitz lhre Hande
hinter dem Riicken. Bauch und
Beckenboden anspannen, damit die
Lendenwirbelsaule stabilisiert

wird. Jetzt die ausgestreckten Arme
so weit wie maglich nach oben
heben. Die Schultern bleiben dabei
unten, der Bauchnabel zieht nach
innen zur Wirbelsiule [kein Hohl-
kreuz!). Brustbein aufrichten und mit
langerm Hals nach vorn blicken.

Tief ein- und ausatmen. Wer Proble-
me mit dem Fersensitz hat, kann
diese Ubung auch im Sitzen oder Ste-
hen machen.

Fiir den Kérper Dehnt die Brust,
vergréfiert das Atemvolumen und die
Blutzirkulation im Gesicht.

Fiir die Seele Noch mehr Sauerstoff
strémt in Ihre geweitete Brust.

Sie fiihlen sich jung und fit - von aufien
und innen.
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