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5 Posen fur die Wechseljahre mit Paula
Hines

Yin Yoga ist eine beruhigende, meditative Praxis, die ihre
Wurzeln in der chinesischen Philosophie des Taoismus hat.
In dieser Uberwiegend bodengestutzten Praxis erlauben wir

uns normalerweise, etwa drei bis funf Minuten in jeder

Haltung zu sein. Wahrend es korperlich darum geht, tiefer

in das Bindegewebe des Korpers vorzudringen, werden

energetisch die Meridiane (Energiebahnen), durch die
unser Qi (Lebenskraft oder Energie) flieSt, in den von uns

geubten Posen stimuliert. In der chinesischen Medizin
werden unsere Organe mit unseren Emotionen und dem
komplizierten Netzwerk in Verbindung gebracht, das die
Meridiane in unserem Korper bilden. Die Bedeutung des

Nieren-Qi in den Wechseljahren In &amp;hellip;

Yin Yoga ist eine beruhigende, meditative Praxis, die ihre
Wurzeln in der chinesischen Philosophie des Taocismus hat. In
dieser Uberwiegend bodengestutzten Praxis erlauben wir uns



normalerweise, etwa drei bis funf Minuten in jeder Haltung zu
sein. Wahrend es korperlich darum geht, tiefer in das
Bindegewebe des Korpers vorzudringen, werden energetisch die
Meridiane (Energiebahnen), durch die unser Qi (Lebenskraft
oder Energie) flielst, in den von uns geubten Posen stimuliert. In
der chinesischen Medizin werden unsere Organe mit unseren
Emotionen und dem komplizierten Netzwerk in Verbindung
gebracht, das die Meridiane in unserem Korper bilden.

Die Bedeutung des Nieren-Qi in den
Wechseljahren

In der chinesischen Kultur gelten die Wechseljahre als positiver
Ubergang zu einem Ort der Erneuerung, neuer Mdglichkeiten
und Weisheit - unserem zweiten Fruhling (Postmenopause). In
der chinesischen Medizin werden Wechseljahrsbeschwerden als
ein Ungleichgewicht in unserem inneren Yin und Yang
angesehen und die Wechseljahre werden hauptsachlich als
Nieren-Yin-Mangel angesehen. Die Nieren spielen eine
entscheidende Rolle im Alterungsprozess, indem sie das
Gleichgewicht unseres Yin/Yang und die Kihlung unseres
Korpers kontrollieren. (Bestimmte haufige Symptome wie
dunner werdendes Haar, Osteoporose, Hitzewallungen und Wut
zum Beispiel werden mit UbermafRiger Hitze in Verbindung
gebracht.) AuBerdem wirkt sich UbermafBiger Stress auf die
Nieren aus. Einige Symptome, die mit einem geschwachten
Nieren-Qi verbunden sind, sind Gehirnnebel, Tinnitus,
Konzentrationsschwierigkeiten und Dranginkontinenz. (Die
Nieren sind der Yin-Partner der Blase und regulieren das Gehirn
und das Knochenmark, wobei letzteres mit dem Verlust der
Knochendichte zusammenhangt - d. h. einem erhohten
Osteoporose-Risiko - wenn wir alter werden. Die Ohren sind das
Sinnesorgan der Niere und Angst ist das verbundene Emotion,
die als Angst erscheinen kann, ein weiteres haufiges Symptom.)
In Bezug darauf ist hier auch eine Leber-Qi-Stagnation und der
Ruckgang der Milzfunktion impliziert. Nur einige der zusatzlichen
Wechseljahrsbeschwerden, die sich dadurch manifestieren
konnen, sind Scheidentrockenheit, Schlaflosigkeit, Verstopfung



und trockene Haut, Haare und Nagel.

Warum Yin Yoga in den Wechseljahren?

Wenn wir all dies bedenken, wird klarer, warum es in unseren
Wechseljahren besonders wichtig ist, sich um unsere
Nierenenergie zu kimmern. Yin Yoga ist von Natur aus eine
kuhlende Praxis, die wir anwenden konnen, um einen Teil der
oben erwahnten Uberschissigen Hitze auszugleichen. Yin Yoga
kann uns auch helfen, von einem gestressten (Sympathikus)
Zustand in einen ruhigen (Parasympathikus) Zustand
uberzugehen - dies ist sehr hilfreich, da Stress die Nieren
negativ beeinflusst und es bekannt ist, dass Stress die
Symptome der Menopause verschlimmern kann. Vor diesem
Hintergrund zielen die Posen in der folgenden Yin-Sequenz
hauptsachlich auf die Meridianlinien der Niere sowie auf Leber
und Milz ab.

Liegender Schmetterling

Empfohlene Requisiten: Ein Kraftakt, zwei Korksteine.
(Optional: (Link entfernt))

Wie man: Erstellen Sie eine Neigung, indem Sie Ihr Polster wie
abgebildet auf zwei Steine stlutzen. (Wenn Sie es vorziehen,



mehr von einer Ruckbeuge einzuladen, stltzen Sie lhr Polster
mit einem Stein ab oder lassen Sie die Blocke ganz weg und
verwenden Sie nur das Polster.) Setzen Sie sich an das untere
Ende lhres Polsters und legen Sie sich vorsichtig zuruck, so dass
Ihr Oberkorper ist unterstutzt. Bringen Sie die Sohlen aus

lhre FuRe zusammen und lassen Sie Ihre Knie zu beiden Seiten
fallen, um lhre Schmetterlingsform zu bilden. Wenn Sie hier ein
Augenkissen verwenden, konnen Sie es uber |hre Augen legen
oder alternativ entlang lhrer Stirn und Augenbrauenlinie
auflegen. Lassen Sie sich fur 1 bis 5 Minuten hier sein.

Libelle

Empfohlene Requisiten: Ein Kraftakt. (Optional:ein flacher
Block oder gefaltete Decke zum Sitzen.)

Wie man: Setze dich auf deine Matte und strecke deine Beine
so weit aus, wie es sich flr deine Huften angenehm anfuhlt.



(Wenn es bequemer ist, Ilhre Huften hier anzuheben, setzen Sie
sich auf einen flachen Block oder eine gefaltete Decke.) Legen
Sie ein Polster zur Unterstutzung vor sich und lassen Sie Ihren
Oberkorper von Ihren Huften aus in eine Vorwartsbeuge gehen.
Erlaube deiner Wirbelsaule, sich zu runden und deinem Nacken,
sich zu entspannen. Abhangig von lhrer Flexibilitat mochten Sie
vielleicht Ihren Oberkorper auf Ihrem Polster ablegen oder es
verwenden, um lhre Unterarme wie gezeigt abzustutzen.
Erlauben Sie sich zwischen 1 und 5 Minuten hier zu sein.

Schlafender Schwan

Empfohlene Requisiten: Ein Booster, a Korkziegel und ein
(Link entfernt)

Wie man: Platzieren Sie eine Unterlage etwa auf halber Hohe
Ihrer Matte. Setzen Sie sich mit den Sohlen beider FulRe auf lhre



Matte vor sich auf Ihr Polster. Senken Sie Ihr linkes Knie
vorsichtig in Richtung Matte und strecken Sie Ihr rechtes Bein
nach hinten in Ihre Schwanenposition. Um in Sleeping Swan zu
wechseln, senken Sie Ihren Oberkorper und legen Sie Ihre Stirn
auf einen Ziegelstein. (Wenn Sie hier lieber eine Polsterung fur
Ihre Stirn hinzufUgen mochten, legen Sie ein Augenkissen auf
den Stein.) Lassen Sie |lhre Unterarme bequem auf Ihrer Matte
vor sich auf einem kleinen Polster ruhen. Lassen Sie sich
zwischen 1 und 5 Minuten lang hier verweilen, bevor Sie es auf
der anderen Seite fur die gleiche Dauer wiederholen.

Inversion mit Bolster Support

Empfohlene Requisiten:Ein Kraftakt. (Optional: ein Gurtel
wenn Beine hochgelegt werden)

Wie man: Platzieren Sie eine Unterlage etwas mehr als auf
halber Hohe Ihrer Matte. Setzen Sie sich mit beiden FuBsohlen



flach auf Ihre Matte und lassen Sie hinter sich mehr Platz auf der
Matte. (Wenn Sie hier einen Gurtel verwenden, um lhre Beine zu
stutzen, erstellen Sie eine Gurtelschlaufe, die hiuftbreit ist, und
schieben Sie Ihre FulSe durch die Schlaufe. Legen Sie die
Gurtelschlaufe entweder auf der Mitte der Wade oder der Mitte
des Oberschenkels ab.) Platzieren Sie Legen Sie lhre
Handflachen hinter sich auf Ihre Matte, sodass |lhre Arme Sie
stutzen konnen, wahrend Sie |hre HuUften anheben, leicht nach
vorne gleiten und Ihr Kreuzbein (Ruckseite Ihres Beckens) auf
dem Polster ablegen. Senken Sie lhre Schultern und den oberen
Rucken vorsichtig auf Ihre Matte, sodass Sie sich in einer
gestutzten Bruckenposition befinden. Vielleicht mochten Sie hier
bleiben oder Sie kdnnen |hre Beine in die Luft heben. Die Arme
konnen an lhrer Seite ruhen oder die Handflachen auf den
Unterbauch legen. Alternativ konnen Sie die Arme hinter sich auf
Ihre Matte strecken oder Ihre Arme in Kaktusform auf den Boden
legen. Je nachdem, ob lhre Beine hochgelagert sind oder nicht,
lassen Sie sich 1 bis 5 Minuten lang hier sein.

Savasana

Empfohlene Requisiten: Ein Kraftakt, zwei Decken, ein kleines
rechteckiges Kissen, ein Augenkissen, a (Link entfernt)

SchlieBen Sie mit einer abschlieSenden Entspannung ab. Die
Verwendung von Requisiten (wie gezeigt) ist optional, aber sie



helfen, die Bedingungen flr eine tiefere Entspannung lhres
Korpers zu schaffen. In unseren Wechseljahren wird es noch
wichtiger, ausreichend und qualitativ hochwertige Erholung zu
bekommen, um unseren Ubergang zum zweiten Frihling (nach
der Menopause) zu unterstutzen, und Ruhe hilft, das Nieren-Qi
zu unterstutzen. Ohne ausreichende Erholung konnen wir auch
anfalliger fur die ublichen Wechseljahrsbeschwerden wie
Lethargie und Mudigkeit sein. Wenn Sie Zeit haben, gonnen Sie
sich hier bis zu 20 Minuten Ruhe.

(Link entfernt)

Finden Sie mehr heraus und kontaktieren Sie Paula uUber ihre
Website (Link entfernt)
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