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KOMM MIR ENTGEGEM

UND GIE MIR HALT
Gemeinsames Dehnen Stellen
Sie sich mit gegratschten Beinen

nebaneinander, Die inneren FOBe 2eigen

zum Partner, die duBeren Flke und die @
HUften nach worm. Beim Einatmen Arme
auf Schulterhohe heben. Beim Aus-
atmen Oberkorper Zum Partner beugen,
Untere Arme gehen 2um inneren Bein,
L] ‘ 1 L ]

abere Arme greifen dber dem Kopf den
Arm des Partners, 5-mal gemeinsam
langsam ein- und ausatmen und die
Dehnung geniefen. Beim nachsten Ein-

Typischer Alltag bei vielen Paaren: Jeder fahrt

auf seiner Spur, die Antennen flreinander eingeklappt.
Partner-Yoga hilft, wieder zusammenzufinden.
Das kdnnen Sie auch mit einer Freundin ausprobieren

atmen zurlck nach aben kammen und
Text Christina Schmidt Fotos Veronika Faustmann Froduktion Sabine Dahl

die Seiten wechsaln. 3-mal wiederholen.

hne unser Partner-Yoga hiitlen wir deutlich we-

niger Teller im Schrank”, sagt Tulian Middendorf

mit Nachdruck, Seine Frau Katharina sieht das

dhnlich: ,An manchen Tagen endet einfach jedes

Gesprich im Streit, well man den anderen falsch
versteht, Dann hilft uns gemeinsames Yoga, die Verbindung
wiederherzustellen.”

Die beiden Yogalehrer aus Berlin tun’s nicht nur selbst, sie
bieten ihr  nivata Partner-Yoga-Coaching” auch fur andere
Paare an. Das Ziel: konzentriert im lch wieder lernen, das
Wir zu spiliren. Sich Aufmerksamkeit schenken, die Bediirf-
nisse des Partners wahrnehmen, Gememsamkeiten teilen —
alle diese Wilnsche werden aufgegriffen und in den Asanas
zu oweit aut kirperlicher Ebene splirbar gemacht.

Katharina und Julian zeigen Thnen acht Ubungen, die Sie
in beliehiger Reihenfolge [auch einzeln) ausprobieren kin-
nen. Schan wire es, wenn Sie mit einer der Meditationen
[Seite 28/29] beginnen und enden. Das gibt dem Ganzen ei-
nen sehr innigen Bahmen. Und ein guter Platz muss her: am
Strand in der Abendsonne, auf der Terrasse bel Kerzenlicht -
romantisch! [Info; www.nivata,de, Tel. 0 3060 98 24 23 auch
Yogalehrer-Ausbildung, Yogakurse und -wochenenden) .
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WIR ALS BEREICHERUNG &

Sich offnen und hingeben im Wechsel
Setzen Sie sich ROcken an RUcken mit ausgastreckton
Beinen. Beim gemeinsamen Einatmen Arme nach

oben strecken. Beim Ausatmen beugt sich ein Partner
langsam moglichst weit nach vorn zZu seinen Beiman,
#reift seine FOBe oder legt die Arme neben den Beinen ab.
Der andere lehnt sich nach hinten und legt seinen Kopl
auf den Rucken des Partners. 10-mal synchran ein-

und ausatmen. Einatmen wnd wieder aufrichten, dabei
Arme emeut nach oben strecken. Ausatmen, die Arme
absenken, entspannen und wechseln. 3 Runden,

1 WR GEHOREN
ZUSAMMEN, OHNE UNS
EINZUEMGEN

Weich & stark im Riicken

Belde sitzen sich gegeniiber, Baing
gratschen und strecken (bzw. leicht
beugen). Die Fulsochlen des einen
berihren die FlBe oder Unterschean-
kel des anderen. Oberkdrper aufrecht
halten {evtl. auf ein KEsen setzen).
Atmen Sie gleichzeitiz ein, dabei
arma auf Schulterhdhe seitlich
strecken, Finger spreizen und Blick-
karitake haltan (1), Baim Ausatimen
drehen sich beide nach links, die
rechten Hande fassen die Oberarme.
Linkan Arm nach hinten strecken,
Kopf dreht mit (2). Beim Einatmen zu-
rick zur Mitte, Blickkontakt und zur
anderen Seite wiedernolen, 5-mal,

GEMEINSAM SIND WIR STARK. WIR GEBEN UNS KRAFT UND VERTRAUEN

(CH DEINEN IMPULS UND VERSCHMELZE MIT Stit2e ol Hocts e Tiks
Sl Stellen Sie sich einander gegeniiber, so-

DIR IN HARMOMIE ) N .
dass die Arme gestreckt sind, wenn Sie
Aktiviert die Nervenpunkte an den FiiBen die Schultem cles Partners greifen.
Setzen Sie sich gegenuber, die gestreckten Beine hiftbreit spreizen. Die nackben Belm gemeinsamen Einatmen machen
FuBaohlen berdhren sich. Hande hinter dem Po aufstellen, Finger zaeigen sie sich gerade, schauen sich tief in die
nach hinten. Beim Einatmen den Impuls des Partmers spdren und augzen und stabilisieren sich fir die
gemeinsam das rechite Bein anheben, beim Ausatmen wieder absenken. Hocke. Belm Ausatmen langsam und syn-
Dann andere Seite. 5-mal wiederholen. chron den Po absenken (1) - so tief wie
méglich (2). Beim Einatmen konzentriert
wieder aufrichiten, Dlesa Obung
im Zeitlupentempo 5-mal wiederholen.

Lesen Sie hitte weiter auf Seite 28
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MEDITATION: 9
UNSERE HERZEN

OFFNEN SICH

FUREINANDER

Eine starke Ver

bindung Zur Herz- - . ¢

Meditation Ricken an (& e {2 y.

Ricken in den Schnei- “'““\WQL . -7 i ’

:erslrz.serzen. Dig ~ . % - r f |
andriscken liegen auf i !

den Knien. Zeigefinger i “ =54

Zum Daumenansatz . -,

einrollen, Mittal- und ! N y

Ringfinger an dig

Daumenkuppe legen, =

klelne Finger strecken,

SchlieBen Sie jetzt

nier.ﬁ.ugen und atmen

She synehron von

den Handen aus in den

Brustraum. 1 bis 5

Minuten ang.

o Y
2
B,

lT F
"-"'. |
w.-'.-' -:r. ES

Zusammen =
atmen schafft
wieder Nidhe

MEDITATION: MEINE ENERGIE VERBINDET SICH MIT DEINER

Rechts gibt, links empfangt Fir die
Energie-Meditation setzen Sie sich vis-
a4t in den Schneldersitz. e Ricken sind
gerade, die linken Hande lisgen mit den
Handfldchen nach cben auf den eigenen
linken Knian, Legen Sl jeweils ihre rechte
Hand auf die linke des Partmers. Augen
schiieGen und im Gleichtakt ruhig ein- und
ausatmen. Zwischendurch mal die rechbe
Hand heben und das Energiefeld zwischen
Ihrer und der Hand des Partners splren.

1 bis & Minuten lang meditieren,

GEMEINSAM MIT DIR ZU NEUEN HOHEN

Balance macht Mut Sie stehen sich mit etwa
einem halben Meter Abstand gegenilber. Die Finger-
kuppen ansinanderlagen, die gebaugten Arme auf
Herzhahe halten. Schawen Sie sich in die Augen und
strecken Sie Ihre Arme beim Einatmen nach oben,
dabel auf die Zehenspitzen gehen, Beim Ausatmen
Arme wisder auf Herzhohe und die FuBsahlen auf den
Boden absenken. 10-mal langsam wiederholen.

HAARE UND BMAKE-UP Ischrak Mitschie/Blossom KLEDURG KATHARINA Hose: HitkBerg, Top Deha ELEIDUNG IULLAN Hose: Fruit of the Loom, Shirs HER
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