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Yoga ist eine uralte und bewihrte Tradition aus
Indien, die das eigene Korpergefiihl verbessern,
korperliche Beschwerden lindern und zu einem
allgemeinen Wohlbefinden beitragen kann. Die
erfahrene Yogalehrerin Lisa Uhlig-Elsebach hat
in Zusammenarbeit mit ihrer Kollegin Shora
Fallahi das Konzept des Hara Yoga Flows entwi-
ckelt. Diese spezielle Form des Yogas ist geprigt
von flielenden Bewegungen, die im Korper-
zentrum ihren Ursprung finden, sanft ineinan-
der tibergehen und so zu einem ganzheitlichen
Bewusstsein und Kérpergefiihl beitragen.

Die Autorin hat sich damit beschiftigt, wie
sich das Hara sinnvoll in Yoga einbeziehen lisst.
Eine Besonderheit dieses Yogas sind die wel-
len- und spiralférmigen Bewegungen sowie ein
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angemessener Einsatz der Beckenboden- und
Bauchmuskulatur, bei dem ein implizites Kor-
per- und Bewegungsverstindnis im Mittelpunkt
steht.

Im ersten Teil des Buches wird der Ansatz
des Hara Yoga Flows beschrieben. Zudem er-
lautert die Autorin anschaulich allgemeine
Ausrichtungsprinzipien des Korpers und gibt
Empfehlungen zur Verbesserung der eigenen
Wahrnehmung.

Den zweiten Teil des Buches bildet ein um-
fassend illustrierter Ubungs- und Anleitungsteil,
der dazu anregt, kleine Sequenzen oder ganze
Bewegungsabfolgen zu iiben. Mit diesem Band
ladt die Autorin dazu ein, den eigenen Korper
besser kennen und lieben zu lernen.

Lisa Uhlig-Elsebach beschiftigte sich wihrend ihres Studiums der Erziehungs- und Bildungswissen-
schaften hauptsichlich mit Geschlechterforschung und dem soziologischen Blick auf den Kérper. Beson-
ders interessierte sie die Frage der Verwobenheit gesellschaftlicher Kérpernormen und dem subjektiven
Empfinden und wie dadurch Kérperdysmorphe Storungen entstehen. Fort- und weitergebildet hat sie
sich in verschiedenen Yogastilen, in anatomisch fundierten Bewegungs- und Therapiekonzepten wie der
Spiraldynamik sowie im psychosozialen Bereich. Ihre Schwerpunkte im Yoga liegen auf harmonisierenden
segmentalen Bewegungen, die aus der Kérpermitte entspringen, in die Peripherie tibergehen und auf
diese Weise den Kérper ganzheitlich kriftigen, weiten und dehnen.
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