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4 Die traditionelle indische Mind-Body-Methode
= gilt als DAS Geheimnis flr Schanheit und Ge-
;V lassenheit. Schauspielerin Alexandra Kamp 137]

zeigt ein Einsteigerprogramm fur zu Hause
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‘. GRUSSHALTUNG
S Aufreeiter Sehnals
dersity, eventuell mif
#inem Kissgn onlar dem
Po, Schallors mach Un-
1en senken, Sehaller-
Eianer rorideknenmen,
Dricken Sfe diz Hand:
WUrTELn vou - der Brust
BNt zisamme Algen
sehlinfan. Wird - wia ,J'
alln Ubusgen von 1-10 20

- {nf big zeha tigly SN00S
Atemzige lang go- 40
haltea, Atmisng

sinhe Kasten L‘__‘ - |
3. 132, Starkt T
Keairaniration nd

Almung, krdfligy
Brust und Armie.

I& mich gine Minchnar
Fraundin zum erstan Mal
Zum Yaga mitnahm, war ich
gerade berullich telal ge-
stresst und wollte erst gar
nicht mitgehen. Doch bereits nach der
arsten Stunde fuhlte ich mich volllg ant-
spannt, glucklich = und nahm nichis
mehr so ernsl. Micht nur Alexandra
Ramp lam 13 Juli, 1715 Uhr, in einer Rei-
sedokumentalion Uber Australlon auf
n-tv.und in siner Mary-Higgins-Clark-Rai-
he im Z0F zu sehen| schwirt aul Gelas-
senhedt, innere Schanheit und Starke durch
foga, sondern das halbe Showbiz. Yoga
15t ein Wunderhellmitiel flir don Krois-
lauf, die Drusen- und Verdautngs{unk-
tienen und das Immunsystam. Studien ha-
ben daruber hinaus ergeben, dass Yoga die
wanzentration und das Gedachtnis verbes-
sert und sich positiv auf die allgemeine
stimmungslage auswirkt. Und se ganz
nebenbei sorgt es auch flr den begehr-
ten geschmeidigen Yoga-Body, _(ch
praktiziers Yooa erst seit sinem Draivier-
teljahr”, erzdhit Alexandra Kamp, .abor
die Wirkung war von der arsten Stunde an
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ry DER BAUM Aufrecht hinstellen,

« Arme wie bel 1. Heden Sie dasrechte
Knle weil nach vorae shep, Dreben 5ie
&8 pach 2chan und legen Six dis techie
Fullsehla an diz Insensedle des |inkes
Oberscheniels’ Stabillsiorl pad bery:
higt, hilfl gegea Krgste. Seile weehszln) K0S

I 3 BIE SEITWARTSBEUSE
in di Gritsghe gahan,

linka Ferse nagl sufen rach-
fen Full wnd Beva am 98# nach
fzchis drehaa, Rechles Kale
beugen, Qberkdrpar [pkchi
nach rechls drefhen und rechs
ten Ellbagon auf den rechion
Goerschanked [egen. Die linke
Hard grait um den Rump|
fium das Gletche andargrom,

irecxt den seitlichen Kerger,
Eraftigt Beine und Gesdl,
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DJE HELDIN Being wie bei 3, das linko Beln durchstrecken,

baugen 5o das rechte Beln, Oberschenkel parallel tum Beden,
Sirecken Sin die Afeme und Flnges pach rechts verne ind links hnten
und schaten Sl Gber die rechie Hard fn den Raum. Danach eiamal
andercherom, Yereiht inngre Siarke und Rilll; Giele u verfaigen

dann Langsam wieder abseteen, Slarkt Po und B2ine,
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m! DIEKOBRA Baechiage, diz Hinds mit gespreitien Fingern unter
1 ¢le Schittern legen, Ellbagen am Rérper lasstn. Hit dam Ein:
airnen Stirm, Kina, Schultéon und Brust langsam hecherlsken, den

Bruttkort aulrichian, Kopt gérade [assen, Sthrki das Selbsthe:

wiassteals, sehalll Plats Ddr des Ahem.

0| JOYCELEBRITY

_ &

e T e
—— e — e ——
e — -

e T a4
772 BECKEN HEBEM Mit angeregenen Belan aaf den Ricken leges,
3.'5: Knip und Fala haftbreit suseinander, sie Arme lizgen an gen
Seiton, Beim Elnatmen dle Hilen heten usd versuchen, die Hande
pia varsehramken. Wer's schalit, kann auch 15 Atemiige 20 bleiben,

= DAS OREIECK Beine gratechen, Arma zun Ski-
_E'. tp alrachen, Delan wie &, rechien Aam nach
sarne gnd pun am rechien Bein hinnteigleiten
lyssan, Rochtes Bein strecken, Den Unken Atm
qerads bochstrecken und rur Decks schauan,
Hanach dle Sleliung seilonverkehn einnahmen.
Voclelht Ausgeglichenkeit trainfast dig Being,

H DIE KLEINKINOSTELLUNG Nach der Kobra sallte man unbedingt diecs Ga:
4 genbewequng austibren. Hinknfen, Kepl nach wéne [aeket 301 des Baden
legen, die Aime fuben néban dam Nérpar, die Schulletn sacken nach vora,
Wena man einen Parines hat, xann der sich saalt ohen auf den P LEH )
tamil dle Belno besser gedemnt werdes, Beruhigl, vertialt die Aming,

= ===

’9 HALBER KOPFSTAMD [fir Glﬁm Eleh bl ynd bilden 5la dus
den schultordreit sufoaleglen Ellbegen und dan insinander gefnltaten
Hinden ein Decieck, Kopl In dia Hande Logen, Beine strocken Bringen Sl dis
FEle nah zum Kepf urd bougen Sie eln Knle' nach dem andaras 1ur Brusl.
Wurchblubet das Qehirn, NIEL Problems aus elner anderan Warte 1 gehen.
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vm DER DREMSITZ Aulracht Hinsetren, lahen Sia das Hﬁl;ﬁeln anknd le-
= gen i den Ful links neben das rechie Knin, Schisnbein mit béldon Hia-
den fum Karper akehen, Linken Aum iaterm Kérper abf den Beden stellen. 2on
rechian Usteraim um den linkas Unterschenkel legen, Oberkdipor nach links
grenen, nach hinten sshan. Seite weehseln, Wit la Wiebelsaule beweglich,

enarm! Yoga kann die Muskulatur und
die Peyche sowahl aufbauen ale auch
antspannen. Und so lernt man van An-
fang an, wie man selbst in turbulenten
Zeilen sinen Zustand der Rube und Ge-
lassenheit erlangen kann.™ Auch wiip-
rend unserer Fotosession schwirmt Ala-
xandra ofter _Aah, ist das schénl”, ynd
ist Kaum dazu zu bewegen, in die niche-
1e Position zu wachseln,

Oie verschiedenen Yoga-Arten sind
alles Varianten des 2000 Jahre alten Ha.
tha-Yoga. Fir alle Metheden gilt: Man
nimmt jede Stellung ein, behilt diese bei
und atmet wihrenddessen tief ain und
aus. |n unseram Falle - wenn nicht
anders angegeben - fiinf- bis zehnmal,

I UE DAS,

WAS DU TUN

KANNST,
]J:'

NICHT MEHR

s
; H
WENIGER

Dazu kemmen Atemibungen und Medi-
tatien. . Ich persénlich mag besonders
gerne Jivamukti-Yoga, eine maderne
Form des Hatha-Yoga - nicht zuletzt
wagen meiner beiden Lehrer Palrick und
Gabriela, die auch schon mit Madonna
gearbeitet haben.” Bevor man beginnt,
sollte man 2wei Stunden nichls essen,
Um den Kopl Ireizubekommen, nimmt
man zunachst die entspannende Begrii-
fungshaltung ein, in der man auch das
lang gezogene ,OooMmm™ chantet, Die
Ubungsfolgen sind variabel und vielsei-
tig. .Ich habe gemeinsarm mit meinen
Lehrern eine klassische Ubungsreihe
gestallel, mit der man auch als Anfinger
qul klarkommt und die man nach weni-
gen Stunden unter Anleitung prima allai-
ne iiben kann,” Die Reihenfolga sollte
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folgt hier die verc_liente Eeluhnung-.

.Nach der Anstrengung

i

-I-' ERHOLSAMER SCHULTERSTAKD Po und u

L feren Rdcken aul ainz Zusammengefaliste
Decke, Beine die Wand hoch, Arme strecken, Min-
destens finf Minwten bieiben. Massiert Herz und

Yamen, hilft gegen Jellsg und Schiafstarungen.

e Al e ey

- T: HALBER SCHULTERSTAND Ahnlich wie die bekanntz

Herze, nur mit angezagenen Beinen und auf die Stim
geleglen Knign. Dehnt die Wirbelsaule, schenkt geistige
Auhe. Beruhigl, Wahrend der Periode oder bei Bluthoch-
druck die Stellungen ¥ und 12 NICHT innehmen!

-'I' 3 DER FISCH Optimale Gegenstreckung nach Ubungen wie dem

= Schulterstand. Legen Sie sich flach auf den Ricken, die Arme ge-
sireckt nebien dem Karper. Drocken Sia nin den Obecktrper durch und
den Kopf varsichtig nach hinten, Scheitel auf dem Boden, Entspannt!

1 - DIE WECHSELATMUNG Meditationssitz [15).
A% Schlieflen Sie mit dem rechten Daumen den
rechten Nasenfligel. Einatmen. Mit dem rechian
Ringfinger linkes Nasenloch schiieflen, durchs
rechte ausatmen. Mach 5-mal Seite wechseln.

15 DER MEDITATIONSSITI Grundpesition mit parallel
4 liegenden Fersen und langem Ricken. Hande auf den
Knien, Daumen und Zeigefinger zusammen. Yersuchen Sie,
sich (Gnf Minuten lang auf thren Atem zu konzentrieren
und die Gedanken aus einer Distanz heraus zu betrachien.

wie beziffert eingehalten werden. Ale-
xandras Programm umfasst Kraftigung
[1-10], Entspannung [11-13], Atem-
dbung [14] und Meditation [15]. Die ge-
naue Ausflihrung erklaren Patrick und
Gabriela im Kasten unten. Wahrend der
Ubungen sollte die Bauchmuskulatur
[Bauch einzighen] und der Beckenboden
|als ob man den Urinstrahl unterbricht]
bewusst angespannt bleiben. Man soll
sich fordern, Grenzen ausloten, aber
nicht dberfordern. .Schon nach dem
ersten Mal spiirt man ein Plus an Vita-
litst, innerer Ruhe, Klarheit und Glick!
Ein Leben ohne Yoga kann ich mir
inzwischen gar nicht mehr vorstellen.”

Yoga-Einsteigertipps
von Gabriela Bozic & Patrick Broome
Beide unter- e
richteten be-
reits Madonna
in Mew York
und betreiben
jetzt zwei Stu-
dios in Map-
chen. WAS IST “WF A
JIVAMUKTI-YDGA? Jivamukti-Yoga ist
eine moderne Form des Hatha-Yoga.
Der Wechsel z2wischen den Stallungen
ist aber flieflender und dynamischer
als beim Hatha. Jivamukti-Yoga trai-
niert nicht nur Krait und Gelenkigkeit. |
sondern wirkt auch an der spirituellen
und emotionalen Basis und damit an
der inneren Gesundheit. WIE TRAI-
NNIERE ICH AM BESTEN? Die Stellun-
gen scllte man einmal [pro Seite] ein-
nehmen und fur jeweils finf bis zehn
tiefe Atemziige in der Ujjayi-Atmung
halten. D.h. den Laut .CH™ beim At-
men bilden, als ob man einen Spiegel
anhaucht, dann die Lippen schliefsn.
IMMER tief durch die Nase atmen. Am
besten man trainiert morgens 30 Mi-
nuten, drei- bis fiinfmal die Woche,
gerne mehr: Die ersten Stunden sollte
man IMMER unter Anleitung eines
Lehrers tiben. 10er-Karte ca. 100 €.
www.jivamuktiyoga.de "




