" ChiYoga - Yoga im Fluss der

Jahreszeiten

B Lucia Nirmala Schmidt

ChiYoga ist eine fliessende Yogaform,
die von Lucia Nirmala Schmidt als Syn-
these aus Yoga und Tai-Chi entwickelt
sworden ist. ChiYoga ist Meditation in
Bewegung - geistige Konzentration,
Atmung und anmutige Korperbewe-
gungen werden miteinander verbun-
den.

Das (ibergeordnete Ziel des Yoga ist
die Erkenntnis. Bei ChiYoga geschieht
dies zuerst liber den Korper. Der Kar-
per wird durch die Asana-Praxis - also
die Karpertbungen - gestarkt, genahrt
und geldst. Der physische - und meta-
physische Korper durch Atemiibungen
belebt und von Blockaden befreit. Der
Geist, die Gedanken und die Emetionen
durch Konzentration und Meditation
ruhig und klar. ChiYoga schafft einen
Ausgleich zu den Anforderungen und
Belastungen des Alltags. Er halt den
Korper beweglich und stark, fordert die
Atemkraft und die Fahigkeiten, den He-
rausforderungen des Alltags gelassen
zu begegnen. Das fihrt zu Klarheit und

Gelassenheit.

Chi - die Lebenskraft

«Chi» kann Ubersetzt werden mit En-
ergie oder Lebenskraft. Die fliessende
Kraft also, die alles Lebendige durch-
stromt. Bei ChiYoga wird der ganze
Organismus iiber die Meridiane (Ener-
gieleitbahnen) harmonisiert und revita-
lisiert und findet so zur Balance.

Flow - alles im Fluss

Ein grundlegendes Element von ChiYo-
ga sind die so genannten Flows - flies-
sende Bewegungsabldufe, bei denen
eine Ubung in die andere fliesst. Die
Flows symbolisieren auch den Fluss
des Lebens. Es ist also der Wechsel
zwischen Kraft oder Dynamik und Ruhe
- immer begleitet durch eine bewusste
Atmung.

Was bringt ChiYoga?

ChiYoga ist ein Weg zur Kultivierung
der Lebensenergie, ein Weg, auf dem
wir unsere Gesundheit starken und un-
ser Wohlbefinden deutlich verbessern
konnen. Bei ChiYoga passen wir das
Ubungsprogramm der unterschied-
lichen Zeitqualitat an. Das heisst kon-
kret, dass wir morgens anders (iben als

abends. Oder im Sommer anders als im

Winter. Am Morgen zum Beispiel geht
es darum, den Korper zu beleben. Am
Abend darum, abzuschalten, Spannung
abzubauen und sich zu zentrieren, um
die Regenerationsphase einzuleiten.
Fur diese unterschiedlichen Voraus-
selzungen setzen wir andere Ubungen
ein und gestalten den ganzen Ablauf
anders. Das Besondere an ChiYoga ist
auch, dass wir uns an den Jahreszeiten
orientieren.

Die Lebensen‘ergie zu kultivieren be-
deutet, sich dieser bewusst zu sein,
sie zu bewahren und zu vermehren, zu
starken und zu harmonisieren, damit
sie Tag fur Tag wie aus einer uner-
schopflichen Quelle sprudeln kann. Die
ChiYoga-Ubungen verbinden uns also
mit der inneren Kraft, bringen uns in
Fluss und schenken frische Power flr
den ganzen Tag. Indem die Ubungen
unseren Korper stdrken und beweglich
halten, beleben sie gleichzeitig unseren
Geist, schenken Gelassenheit und far-
dern die Intuition und Kreativitat!

B more information

www.chiyoga.com
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