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Meine personliche

Empfehlung

. einen Schltissel
zur eigenen inneren Mitte ...

Liebe Leserinnen und Leser des Pranahauses,

es gibt heutzutage viele Sachbiicher mit wertvollen Rat-
schldigen, die man lesen kann, um gesund und vital zu le-
ben. Nur wenige sind noch dazu mit der inneren Weisheit
der Autorlnnen durchdrungen. Doch das Ubungsbuch
,Die Alchemie des Beckenbodens” von Angelika Haag
trégt alle diese Qualitdten in sich. Die Autorin widmet sich
dem bisher wenig beachteten und dadurch ein bisschen
geheimnisvollen Beckenboden aufgrund eigener Erfah-
rungen und umfassender Kenntnisse. Dies alles geschieht
auf sehr achtsame und professionelle Art und Weise. lhr
Feingefiihl, mit dem sie den Beckenboden als Ursprung
der Lebenskraft beschreibt, ermdoglicht es jedem, der die-
ses Buch zur Hand nimmt, einen Schliissel zur eigenen
inneren Mitte zu finden sowie seine innere Stabilitit und
Sicherheit zu schiitzen.

Die verschiedenen Ubungen, die teilweise an Yoga erin-
nern und mit dem eigenen Bewusstsein und mit Visua-
lisierungen arbeiten, ermdglichen es, die eigene Lebens-
energie im SchofS und dadurch im ganzen Korper zu
entdecken. Durch die Freude an der inneren Bewegung
lassen sich auch bestimmte korperliche Schwechen (Reiz-
blase, Verdauung, hormonelle Stérungen oder Senkung
der Organe) lindern, unter denen Frauen genauso wie
Mdinner leiden.

Eine rhythmische Wellen-Bewegung mit dem wunder-
baren Namen ,Ozean des Lebens” erweckt zum Beispiel
eine verdnderte Korperhaltung offnet das Bewusstsein
fiir neue Raume und ldsst frische Energie ins Gewebe
fliefSen. Dies alles nur durch eine sanfte Bewegung im
Beckenboden! Eine tolle Erfahrung der Einheit von Geist,
Seele und Kaérper!

Das Entdecken der Lebensenergie im SchofSraum ermag-
licht es jedem, Kraft, Sinnlichkeit und Spiritualitit zu
empfinden und in das eigene Leben zu integrieren.

Ich empfehle Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, dieses
Buch von Herzen, um selber die Freude an der Bewegung
zu erfahren. Sie werden nicht nur neue Erkenntnisse iiber
sich selbst gewinnen, sondern auch grofSe Dankbarkeit fiir
die Alchemie Ihres Korpers empfinden.
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