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KOMM MIR ENTGEGEN

UND GIB MIR HALT
Gemeinsames Dehnen Stellen

Sie sich mit gegratschten Beinen
nebeneinander. Die inneren FiBe zeigen
Zum Partner, die duBeren Fule und die
Hiiften nach vorn, Beim Einatmen Armea
auf Schulterhhe heben. Beim Aus-
atmen Oberkdrper 2um Partner beugen.
Untere Arme gehen 2um inneren Bain,
obere Arme greffen Uber dem Kopf den
Arm des Partners. 5-mal gemeinsam’
langsam ein- und ausatmen und die
Dehnung genieBer. Beim nachsten Ein-
atmen zuriick nach oben kommen und.

die Seiten wechseln. 3-mal wiederholen,
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Typischer Alltag bei vielen Paaren: Jeder fahrt

auf seiner Spur, die Antennen flireinander eingeklappt.

Partner-Yoga hilft, wieder zusammenzufinden.
Das konnen Sie auch mit einer Freundin ausprobieren

Text Christina Schmidt Fotos Veronika Faustmann Produktion Sabine Dahl

hne unser Partner-Yoga hiitten wir deutlich we-

niger Teller im Schrank”, sagt Julian Middendorf

mit Machdruck. Seine Frau Katharina sicht das

ihnlich: ,An manchen Tagen endet einfach jedes

Gespriich im Streit, weil man den anderen falsch
versteht. Dann hillt uns gemeinsames Yoga, die Verbindung
wiederherzustellen.”

Die beiden Yogalehrer aus Berlin tun's nicht nur selbst, sie
bieten ihr ,nivata Partner-Yoga-Coaching' auch fiir andere
Paare an, Das Ziel: konzentriert im Ich wieder lernen, das
Wir zu spiiren. Sich Aufmerksamkeit schenken, die Bedtirf-
nisse des Partners wahrnehmen, Gemeinsamkeiten teilen —
alle diese Wiinsche werden aufgegriffen und in den Asanas
zu zweit auf korperlicher Ebene spiirbar gemacht.

Katharina und Julian zeigen Thnen acht Ubungen, die Sie
in beliebiger Reihenfolge [auch einzeln) ausprobieren kén-
nen. Schén wire es, wenn Sie mit einer der Meditationen
|Seite 28) beginnen und enden. Das gibt dem Ganzen einen
sehr innigen Rahmen. Und ein guter Platz muss her: am
Strand in der Abendsonne, auf der Terrasse bei Kerzenlicht -
romantisch! [Info: www.nivata.de, Tel. 0 30/60 98 24 23, auch
Yogalehrer-Ausbildung, Yogakurse und -wochenenden) L
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fitness

Oft bringt
Worte

WIR GEHOREN

ZUSAMMEN, OHNE UNS
EINZUENGEN

Weich & stark im Riicken

Beide sitzen sich gegendber, Beine
gratschen und strecken (bzw. leicht
beugen). Die FuBsohlen des einen
beriihren die FiBe oder Unterschen-
kel des anderen. Oberktrper aufrecht
halten (gvil. auf ein Kissen setzen),
Atmen Sie gleichzeitig ein, dabed
Arme auf Schulterhdhe seitlich
strecken, Finger spreizen und Blick-
kontakt halten (1), Beim Ausatmen
drehen sich belde nach links, die
rechten Hénde fassen die Oberarme.
Linken arm nach hinten strecken,
¥opf dreht mit (2). Beim Einatmen Zu-
rilck zur Mitte, Blickkontakt und zur :
anteren Seite wiederholen. 5-mal. Ll
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SCHRITT FUR SCHRITT SPURE
ICH DEINEN IMPULS UND VERSCHMELZE MIT
DIR IN HARMONIE

Aktiviert die Nervenpunkte an den FilBen
Setzen Sie sich gegeniiber, die gestreckten Beine hiiftbreit spreizen, Die nackten
FuBschlen berlihren sich. Hinde hinter dem Po aufstellen, Finger zelgen
nach hinten, Beim Einatmen den Impuls des Partners splren und
gemeinsam das rechte Bein anheben, beim Ausatmen wieder absenken,
Dann andere Seite. S-mal wiederholen.

Yoga mehr als
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UNSERE GEGENSATZE EMPFINDE&' -
WIR ALS BEREICHERUNG 2

Sich 6ffnen und hingeben im Wechsel
Setzen Sie sich Ricken an Ricken mit ausgestreckten
Beinen. Beim gemeinsamen Elnatmen Arme nach

oben strecken. Beim Ausatmen baugt sich ein Partner
langsam maglichst weait nach vom zu seinen Beinen,
greift seine FUBe oder legt die Arme neben den Beinen ab.
Der andere lehnt sich nach hinten und legt seinen Kopf

* auf den Rlicken des Partners. 10-mal synchron ein-
und ausatmen. Einatmean und wieder aufrichten, dabei
Arme erneut nach oben strecken. Ausatmen, die Arme
absenken, entspannen und wechsealn, 3 Runden,
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GEMEINSAM SIND WIR STARK. WIR GEBEN UNS KRAFT UND VERTRAUEN

Stiitze bei Hochs und Tiefs

Stellen Sie sich einander gegeniiber, so-
dass die Arme gestreckt sind, wenn Sie
die schultern des Partners greifen.
Beim gemeinsamen Einatmen machen
Sie sich gerade, schauen sich tief in die
Augen und stabilisieren sich filr die
Hocke. Beim Ausatmen langsam und syn-
chron den Po absenken (1) - so tief wis
maoglich (2). Beim Einatmen konzentriert
wieder aufrichten. Diese Obung

im Zeitlupentempo 5-mal wisderholen.

Lesen Sie hitte weiter suf Seite 28
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Kérperfreundliches

"EXPRESS

Stark, direkt und nachhaltig.
Gegen Krampfe und Verspan-
nungen. 24-Stunden-Langzeit-
effekt. Das einzige Arzneimit-
tel mit reinem Magnesiumcitrat,
wie es als Baustein im Kérper
vorkommt. Deshalb korper-
freundlich und schnell aktiv.
Natiirlich ohne kiinstiche SiiB-
und Farbstoffe.
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MEDITATION:
UNSERE HERZEN
OFFNEN SICH
FUREINANDER

Eine starke Ver
bindung zur Herz- -

Meditation Rilcken an & : o
Rilcken in den Schnei- '\"‘ r 5
dersitz setzen. Die m" !
Handriicken liegen auf ‘ g
den Knien. Zeigefinger . r
ZUm Daumenansatz
einrollen, Mittel: und
Ringfinger an die
Daumenkuppe legen, &
kleine Finger strecken,
Schiiefen Sie jetzt
dleiﬁmgen und atmen
Sies synchron von

den Handen aus in den
Brustraum, 1 bis 5
Minuten lang.

MEDITATION: MEINE ENERGIE VERBINDET SICH MIT DEINER

Rechts gibt, links empfangt Fir die
Energie-Meditation setzen Sie sich vis-
iz in den Schneidersitz, Die Rilcken sind
gerade, die linken Hande liegen mit den
Handflachen nach oben auf den eigenen
linken Knien. Legen Sie jeweils Ihre rechte
Hand auf die linke des Partners. Augen
schiieBen und im Gleichtakt ruhig ein- und
ausatmen, Zwischendurch mal die rechte
Hand heben und das Energiefeld zwischen
Ihrer und der Hand des Partners spiiren,

1 bis 5 Minuten lang meditieren,
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HAARE UND MAKE-UP lschrak Nitschke/Blossom KLEEDUNG KEATHARINA Hose, Hin&Berg, Toge Deha KLEIDUMG IULIAN Hose; Fruit of The Loom, Shirt: HEM

fithess

Zus’ammeﬁ -
atmen schafft
wieder Nahe

GEMEINSAM MIT DIR ZU NEUEN HOHEN

Balance macht Mut Sie stehen sich mit etwa
einem halben Meter Abstand gegeniiber. Die Finger-
kuppen aneinanderiegen, die gebeugten Arme auf
Herzhihe halten. Schauen Sie sich in die Augen und
strecken Sie Ihre Arme beim Einatmen nach oben,
dabei suf die Zehenspitzen gehen. Beim Ausatmen
Arme wieder auf Herzhthe und die FuBsohlen auf den
Boden absenken. 10-mal langsam wiederholen,

momentum | CupB-H

HIGH LEVEL

reddot design award
3 winner 2011




