Quelle Kids Life — Das Elternmagazin Nr. 1/2010
Seite 26 ff.
Ressort  Leben & Erziehen

Frauen, die mehr als zwei oder sogar drei Kinder haben und

trotzdem noch einem Beruf nachgehen, fit und attraktiv
sind und dazu noch kreative Hobbies betraiben, sind ein-
fach bewundernswert. Mit Sicherheit haben sie einige gute
Tipps fiir uns, KidsLife hat sich mit der sechsfachen Mutter,
Buchautorin und Yogalehrerin Miriam Wessels unterhalten,

Mit Yoga Familie & Alltag

gelassen meistern

MITTEN IM TAGLICHEN TRUBEL DIE EIGENE MITTE FINDEN UND BEWAHREN

INTERVIEW: MARTINA VOIGT-SCHMID
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MIRIAM WESSELS IM GESPRACH

Miriam, du hast 6 Kinder und zwel Hunde, unterrichtest
sehr engagiert Yoga, bist sogar Aushilderin fiir Kinder-
Yoga, bist Yoga-Buchautorin, hast das Yoga-Mode-Label
whdi Shakti Fashion" geprimdet und eine Plavenfirma
wYogini Music® ins Leben gerufen. Wie schaffst du das
alles?

Der wichugste Aspekr ist, dass ich alle meine Unternchmungen
mit Partnerinnen mache, dic auch Kinder haben. Dadurch bin
ich michr allein vemnrooetich und wir erginzen uns jeweils in
unseren Stirken. Die Problematik ist bel allen Mitrern gleich
und ¢s herrseht cin hohes Mall an Verstindnis fircinander. Bi-
cher schreibe ich mit Hidke Cellerich, Yogamaode mache ich mie
Cormnelin Hore, Musik mit Flogine Dimonye. Jede von ihnen s
cine starke Persnlichkeit und eine Arbeitsbiene.

War es immer schon deinfever Wunsch, viele Kinder zu
haben?

Albs ich 16 Juhre ale war, wollee ich gemn vier Kinder haben. Mein
Mann wollee 2w Bis deeil Wir hoben uns dann auf’ sechs peeinigr!
Wie organisicrst du deinen Haushalt? Helfen dein Mann
und alle Kinder mit? Und - win sie das Geebwillig, oder gibe
es viele Ermahnungen?

Mein Mann und ich sind ein guies Team. Wir organisieren den
Haushale und dic Familie gemeinsam, Alle Kinder beteiligen
sich an der Flavsarbein alle missen mit den Hunden | Gassi®
gehen, einer koch oft, ciner muss den Ml mushringen, dic
Miidehen begen die Wische susammen, alle milssen sufriumen,
alle kiimmern sich wms Baby, Klae gibt's auch Ermahnongen,
aber alle helfen viel unil im Groflen und Ganzen funktioniers
upser Familienleben gl

Zudem haben wir plicklicherweise viel Unterstlitzung: Meine

Mutter komme ein- bis aweimal pro Woche, kocht, kiimmerr
sich um dhie Wiasche und hilft uns, wo es gemade nieig ise. Dann
haben wir eine wunderbare Tagesmutter, die avch am Wochen-
ende komme, wenn wir beide atbeiten, Doy gibt uns die Mig-
lichkeit entspannt unserer Berafstatigheit nachgehen @u kinnen,
wedl wir wissen, dass die Kinder so komipetent betreut sind. Und
cinmal wiichentlich bringt seit kurzem eine Putzhilfe das Haos
auf Vordermuann.

Fiir meine Biroarbeit beschiifuge ich eine Biiropere, die mir in
allem wnier die Arme greift. Sie nimmt mir allen Schreibleam
aby, unrerspicer mich auch mal im Haushaly oder kiimmerr sich
um meing Kinder, wenn diese kmnk sind und ich nicht frei ma-
chen kann.

Emerseits haben wir so viel Unterstiitaung, andererseits bedeu-
tet dhis auch, dass wir fir thee Finansierung verntwortlich sind,
Hitst du eine besondere Routine, die dir hilft, ginen Tag
voller Anforderungen gut zu fiberstchen? Hast do feste
Feiten am Tag, die dir gehiiren, Leiten, die du mit den
Kindern verbringse? Zedten, die du deiner Arbeit widmest,
der Entspannung?

Das Beste an meiner Acbeit i, dass sie meine Leldenschalt lst.
Sa finde ich such wihrend meiner Yoga-Smnden oft ein paar
Minuten der Besinnung und Ruhe bew, tanke Kraft aus den
Yopga-Ubungen und -Meditionen. Aber nariielich gebr es ohne
Routine, klare Aufabenverteilung wnd Zeiten auch bel uns
nicht. Dabei sind Erholungspawsen e mich allein oder min mei-
nem Mann fester Bestandeell, Nachdem mein Mann morgens
am 530 Ubr aufpestanden ist, geht er mit unseren beiden Hun-
den sparieren. Dann macht er Prihstick fir alle. 1oh stehe um
645 Uhr auf, nachdem ich das Baby pestillt habe, Um 7.00 Uhy
stehen die Kinder auf, und wenn sic alle wm 7.45 Uhr das Haus
verdnszen, stille ich noch mal das Baby und gehe dann los, um
su unterrichten. Teilweise nehme ich das Baby mir, teilweise
wird ex von der Tagresmutier betreut,

Miteags bin ich wieder zuriick und nehme die belden Grund-
schiiler in Empfang, MNachdem wir ung ausgerauscht haben, leye
ich mich fiir cine halbe Smunde schiafen. Nachmittags und/oder
abends bin ich fir die Kinder da, arbeite ich im Biimo oder gebe
Kurse. Vor dem Schlafengehen meditere ich gemetnsam mit
meinem Mann fiie 15 Minuren,

D hiiltst dich nicht nur selbst mit Yoga fit, sondern gibst
anch etliche Kurse — findest du es nicht stressig, dort auch

Faie @ Fetolld.com
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noch mit Menschen konfrontiert zu sein, dic etwas von dir
erwarten?

Manchmal ist es stoessip, besonders bei den Kinderhursen, wenn
mieine eigenen Kinder anstrenpend sind. Aber dgentlich ent-
spannt mich das Arbeiten und ich sehiipfe Keaft and Inspirion
aus dem Konmbke mit meinen Schiilemn,

Viele Eltern machen sich viele Gedanken um die Ersie-
hung - befolgst du bestimmue Grundsiitze? Hast du ein
Muotto?

Erzichung ist fir uns ein Prozess, denn alle Kinder sind so ver

schieden und haben ganz unterschiedliche Bediefnisse. Die
Midehen sind von sich aus sehr strukturiert umd beewaltigen so-
woll thre Aufgnben in der Familie als anch dic Anforderungen
in der Schule selbstindig. Brauchen sic Hilfe, kommen sie auf
w1 i,

Die Jungs bendtigen von aulten deudich mehs Grenzen, dic sic
auch immer wieder aufruweichen versuchen. Ieh wiinschre
manchmal, dass ich strenger wire, damit das Zusammenleben
mit den | Kerden® leichter witrde, Die Grenzen zu halten, ko-
stet mich aber so viel Kenfi, dass ich avch nachgsebe. Konkres
bedeuter das, dass die Jungs fter spiter ins Bett kommen als
ihnen gut mat oder dass weniger fiir die Schule gelernt wird, als
wir uns wiknschen wirden.

Waas tust du, wenn einmal niches klappt und du dich ein-
fach liberfordern fibils?

Yoga st heute auch bei uns im Westen sehr populir und wird in verschie-
denen Stilen und Schulen unterrichtet - feder kann filr seinen Gescheack
das Passenda finden. Es ist besanders geeignet, um zeitgendssischen Pro-
blemen wie Stress, Schiaflosigheit und Rickenschmerzen entgegenzuwir-
ken. Nervositit, Konsentrationsschwiche und Stimmungsschwankimgen
werden durch regelmifige Yoga-Praxks sanft beboben, Aus der pasithven
Erfahrung, die einem die (bungen langfristig vermitteln, gelingt es ahne
Probleme, eine gesundheftsarientierte und lebersbejahende Lebensein-
stedlung mu entwickeln,

SEsnssEEEsERRRAnS

Ich brause auf, meckere rum, bin unlebdlich. Glécklicherwelse
umterstiteen mich die Kinder in diesen Simationen oft und neh-
men mirwas als, Irpendwic gehen diese Zeiten auch vorber. Fin
Gliick! Die ragliche Medittion hilfe mir dabei, mein inneres
Gleichpewachr relnnv schnell wieder #u finden.

Du scheinst deine Schwangerschafien und Geburten alle
gut fiberstanden xu haben = hat Yoga dir dabei geholfen?
Aaf jeden Fall, das Prakeizieren der Ubungen und Meditatio-
nen haben mir die innere Starke und die kiiperliche Gesendheir
grareben,

Das Mulbandh izt die unrerste Kirperschleuze des Kundalini
Yogns, Man aktivieet es, indem man den Beckenboden und Un-
terhiuch anspannt, Dhas faedert die Duschblutung des Unter-
Ieibes und stirkt die Themen der unteren deei Energierentren
des Menschen: Urvertmuen und Smbilivie, Kreativitie und Be-
sichungen, Veranmworung und Durchhalievermagen. D im
Yoga mit Achrsambeit dic Muskuolatur gekeifiige wird, ist das
cine bescnders forderliche Bewegungsform fiir eine gesunde
Schwangerschaft, denn ein o trainderier Muskel kann auch bes-
et loslssen,

Teilt deine Familie deine Begetsterung fiir Yoga?

Wie gesagr, mein Mann meditiers tiglich mit mir! Einmal im
Jabr Eihirt die ganee Familic mit Begelsterung zum Yoga-Fesi-
val und da machen donn alle geme mi, <

Weitere Informationen: www,miriamwessels.de.
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Miriam Wessels praktiziert Kundalini-Yoga, ein System, das 1968 von Yogi Bha-
jan aus Naordindien in den Westen gebracht wurde, Es umfasst neben Karper- und
Meditationsiibungen auch Hedltechniken wie Sat MHam Rasayan und yoghsche
Massage, Gatka - elne Kampfkunst, de vor allem durch die Sikhs in Indien ent-
wickelt wurde, Erndbrungs- und Lebersfithrungslehren des Ayurveda sowie sine
yogische Lebensweise, Yoga filr Schwangere unil Geburtsvorberaitung bilden
einen Spezislbereich. Alle Bermiche des Kundalini-Yoga sind darauf ausgerich-
tet, den Kiirper zu heilen, die Urteilsfihigheit 2u erhihen und die Intuition zu
entwickeln. Es geht darum, den jeweils individusdlen Weg zu mehr Gesundiwit.
Ausgeglichenhait und Selbstentialting zu finden,

BUCHTIPPS:
Wern Sie mehr zum Thema Yoga,/Kundalini-Yoga wissen michten, kinnen wir

folgende Biicher van Miriam Wessels und Heike Oellerich enspfehilen:

Wellness-Yoga fir Schwangere: Wohlbefinden fiir Sie und Thr Baby. Mit
Ubungen zur Geburtsvorbereitung und Rilckbildung, By fuckverlag, 12,95 Eum

Gymnastik in der Schwangerschaft: Sanfte und wirksame Obungen - auch
fiir die Rilckbildung, Blv Buchwerlag, 16,95 Euro

Kundalini-Yoga (mit DVD-Vides), Grife & Unzer Verlag, 19,99 Euro
Yoga fiir den Bauch: Sa stirken Sie Thre kirperliche und seelische Mitte,

Mit gefiihrten Ubungen auf €0, Blv Buchverlag, 14,95 Eure
[——]
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YOGA

fiir den Bauch

IU GEWINNEN
3 x das Buch

Yoga fiir den Bauch
Mirlam Wessels, Helke Dellerich
Blw Buchverlag
Schreiben Sia aine £-Mall mit dess
Stichwort Yoga™ an
imfo@idalife-magazin.de
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3 einfache Yogaiibungen fiir Einsteiger

Devor Sfe mit den (bungen beginnen:
Richten Sie sich fiir die Yogaibungen und die Tiefenentspannung feste
Zoiten §n Threm Tagesablauf ein. Suchen Sie sich einen mubigen Ort.

Tragen 5ie lockere Kleidung und stellen Sie sich ein Glas stilles Was-
ser bereit.

Bogenschiitze

Machen Sie einen grofen Ausfallschritt mit dem rechien Bein nach vom,
Drehen Sie den linken Full im 90°-Winkel nach auflen. Beugen Sie Thr rech-
tes Knie so, dass es dber dem Fullgelenk steht. Strecken Sie Thren rechien
Arm gerade nach vome aus. Machen Sie eine Faust mit ausgestreckiem
Dawmen, Diehen Sie mit dem linken Arm auf Schulterhahe so rurck, als
woltten Sie einen Bogen spannen, Stabilksieren Sie Jhren Rumgf, indem Sie
Ihre Beckenboden- und Bawchmuskslatur fest in sich hineinziehen,
Konzentrieren 5t sich auf den Halbmond Thres rechten Daumennagels und
atmeen Sie Lang und tief.

Wechseln Sie die Seite.

Kirpertiche Wirkung
Sie starken The Nervensystem und intersiviersn The elektromagnetisches
Energiefeld (Aura). Durch die Dehnung des Brostraums aktivieren Sie The
Herz-Kreistauf-System.

Herzdffner im Stehen

Steflen She sich hiftboeit hin, FiBe parailel sueinander, Erzewgen Sie efne
Spannung fn Beckenboden und Unterbauch, um eine stabile Ausgangspo-
sitian hernstellen.

Legen 5ie Thre rechte Hand auf Thr Brustbein und strecken Sie Thren lin-
ken Arm sa nach hinten aus, dass sich Thre tinke Hand hiher als Thre Schol-
ter befindet. Atmen Sie bewasst durch die Nase gin, wechseln Sie die Seiten
und atmen Sie durch die Nase aus. Pendeln Sie sich in Thiem Rhythnsis ein
und werden Sie dann immer dynamischer.

Tipp

Geben Sie Threm Herz und Thren Lungen mehr Platz, indem Sie die Ubung
weiter nach hinten ausdehnen,

Tipp

Durch Dvuck auf Thre FuBlinnenkanten erzeugen Sie mehr Spannung in
Thiem Beckenboden,

Khrperliche Wirkung

Sle tdfnen den Brustraum, steigem Thr Atemvolumen and egen das Herz-
Kretslauf-System an.

Feinn D B Buchveslag
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Der  Kamelritt”, eine
sanfte Dbung, die die
Wirbelsiule beweglich
hilt, Sie simuliert die
Bewegung beim Reften
eines Kamels - die 5itz-
hécker gleiten dabei
iiber die Fersen.

Wenn Sie Probleme
dabei haben, auf ihren
Fersen zu sitzen, kénnen
5ie auch ein Kissen un-

Fabet @ Riv Bucheslag

Kamelritt

Nehmen Sie den Fersensitz eim, Legen Sie [hre Hinde suf [he Oberschen-
kel. Stabilisieren Sie Ihe Lenderwirbelsdule, indem Sie Thee Bauch- wnd
Beckenbedenmuskeln anspannen. Strecken Sie nun Ihr Brusthein weit nach
vome und atmen Sie ein, Machen Sie dann die Gegenbewegung, indem Sie
Thren Riicken runden, und atmen Sie aus. Werden Sie im Wechsel dynami-
scher.

Tipp
Arbeften 55 vorrangig mit Threm Brustkosb. Der Kopf und das Backen blei-
ben ungefihr an theem arspriinglichen Ot also in der Mitte,

Kirperliche Wirkung
Sie massieren Thre inneren Organe und regen Thre Verdauung an. Sie ver-
bessern die Beweglichkeit Thier Wirbelsiule.

terlegen,

Entspannung

Glinnen She Theem Kieper nun Zeit, sich 2u entspannen, Trinken 56 etwas,
zieken Sie Socken an und decken S sich fu. Legen Sie sich beguem auf
den Ricken, Unterstiitzen Sie Thien Kerper ggf. mit Kissen unter [hren
Knien oder [hrem Kopf, Thie Arme Begen locker neben Threm Komper, die
Handfiichen zeigen nach oben. Lassen Sie Thre File auseinanderfallen,
Entspannen Sie Thre Muskeln und machen Sie Thren Geist frei. Mit ein wenig
(burg kammen 5% in den Zustand der Tiefenentspannung, Ahalich wie im
Schiaf, kann der Korper diesen Zustand mutzen, um Ressourcen wieder auf-
2ufiilien, Sie kommen am Ende esfrischt und ausgesuht wieder n Bewusst-
sein, Einmal erernt, kann man jede Mglichkeit einer Pause Fm
(Arbeits-)Alltag nur Thefenentspannung nutzen und so Energie auftanken,

Tipp
Um Thr karperliches und geistiges Wohlbefinden u steigem, entspannen
Sie aweimal am Tag Hir 11 Minuten.

Kirperliche Wirkung

Sie beruhigen das Rervensystem und die Kraft des Yoga kann thre optimale
Wirkung zeigen.

{Alle Ubungen aus: Yoga fiur den Bauch)

Entspannung: Ein Luxus, den Sie sich ginnen sollten. Grundsatzlich sallte eine Fray am Tag 2-mal 11 Minuten oder 1-mal 22 Minuten entspannen,

unabhinglg davon, ob sie vorher Yogalbungen gemacht hat.



