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Text: Simone Tatay-Azllangj

E n kosmzsc/.)er Tanz e ek e

turelien Bewegungsformen der

Menschheir,. Heute sellc das
Tanzen vor allern auch in ma-
derates Bewegungstraining dar.
Mitderweile gibt ez unihliee Seile, die sich
immer weiter entwickeln. Die Bewegungrspi-
* daprarin, Yopalehrering Pilates-Trainerin - und
'

' i Aremntherapeutin Lacin Mirmala Schmidt hat
Teil 3: Sanftes Workout fiir P cin Nirmala Schmidt ha

Kﬁlrpt?l':. GE'}IEI' uﬂd SE‘E#E cn korapierts Chi Yora, Ein kesmischer Tane,
der das kiirperliche wnd seelisehe Gleichgewiche

fardert und dic weibliche Power stirkr, Diieser
anrrutige Tang izt eine Mischung aus den fern-
ostlichen Methoden wie Yora oder Tii-Chi und
westlichen Trainingsmethoden wic Pilanes oder
auch Wirbelsiulenzymnastik. Mit HieBenden
Bewegungen wenden verspannte Muskeln gelo-
chert; Crlenke gendhrt und der gesamte Kisper
gestraffe, Man fiahlt sich danach encrgesisier,
erfrischt und verjiingr. Chi Yoga setet entspre-
chend den wvier Jahreszeiten unterschiedbiche
Schwerpunkte. Die Philosophic dieses Jus-
mischen Tanzes® s g5, den Menschen wiedsr
faher an den Bhythmus der Natur zu bringen,
Denn der Mensch ist penau wie die Namr mit

eine ganz neus Tanerichtong speiell fir Frau-

ihren Jahreszeiten in einen kosmischen Zyk-
lus eingebunden. Dias Gefithl, sich mit diesem
matiitlichen Fluss tmeiben 2o lassen, haben wir
Ieider meist verloren: Der Alltag fordert viel
Aufmerksamkeit von modernen Menschen, der
Peieplan ist ksyupp und die Priorititen im Leben
scheinen nur noch Kansum, Mache und Geld
zu sein. Chi Yoga veehilft mic UThungen wie
e Momd umbreizen® oder Tempelglocken
schlagen®, inneee Spannungen abzobanen und
Kl'.trpl:r und Geist wicder 2o harmonizsiesen, Die
[hungen sind fliefend mit aufeinander abwre-
stimmren Belasrongspeofilen. Bereits 10 bis 15
Minuten Uben verbessert die Durchblumng,
aktiviert den Zellstoffwechsel und unterstitre
den Organismus  beim  Entgiftungsproees.
Taneerische Elemente werden mit Gankirper-
iibungen verbunden. Dieser fieflende Hatha-
Yogra-Sril ist spezicl] an die Bediirfnisse einer
Frau angepasst. Wihrend die meisten Yoga-Srile
von Miannern fiic Minner entwickelt wurden,
entwickelte Lucia Nirmala Schotide Chi Yoga,
um  eventuell vorhandene Disharmonien im
weiblichen Korper zu losen und die bewusste
i Verbindung mit der inneren Kraft zu (Gedeen.
= b Mit Chi Yosa werden dabei niche nur einzelne

e
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Kirperpartien, sondem ganee Mushelketten mit Fijrje‘ie ]abrﬂjzgit E‘iﬂf Ubﬂﬂg
den rhythmischen Bewepungsfolgen cingesetzr.
Dadurch werden pleichermafen Kraft, Beweg-
lichbkeit und Cileichgewicht verbessere, Die opti-
male Ausrichoung der Wirbelsiule ist dabei der
wichtigste Punke. Denn nur mit einen peiizsen
!‘[ﬂtungﬂ.u]hilu, mit der Wirhelsiule als Len-
truin, kann sich die Enerpie entfalten. Darch
wiederholtes Uben einer Bewegungsfolge in
Verbindung mit Atmung und Konzentration
stellt sich bald ein astormansierter Ablauf cin,
und man muss nicht mehr misdenken, Die an-
mutize Beweping geschichr wie von selbst, und
der Geist entspannz sich. ;Wenn Sie den Ablauf
fithlen: seart =u denken, dann erleben Sie, was
s bedeueer, inn Flese wu sein: Dag Hers Gffnet
sich, Dher Secle wachsen Fliipel.” So erdklare dic
Fitness-Expertin Lucia Nirmala Schmide das
Wirken von Chi Yopz. Wihrend es bei den
misten Fitness= oder Tanztrainings i erster
Linte danmm geht, die kirperliche Arteakiivitit
mu steigern, steht Chi Yoga mehr fiir €ine Ba-
lanee zwischen kieperlicher, peistiger, seelischer
ungd emotionaler: Befindlichkeit. Ihe Pionienin

der BodyblindSpine- Bewegung, Lucia Mirmala
Schmide, erklint, dass dies bei jedem Menschen
anders ist und von innen kemmt. JChi Yoga
schafft einen Raum, der es ermigliche, fher die
eigene sinnliche Wahrnehmung und ein diffe-
rengieries Karperbewusstsein mehr dber den
persinlichen Ausdruck zu erfibren und sich
selbst als akeven, kreativen Menschen zu er- -
leben. Denn wenn Energie ungehindert fliefe, Augeniibungen tonisieren die Augenmuskeln und halten sie geschmeidig und elastisch, Neh-
fihlen wir uns lebendig und gliicklich und sind men Sie eine Haltung ein, in der Sie mithelos aufrecht, entspannt und rubig sitzen kéinnen.
mit uns selbst in Frieden und Harmonie"! Die Schliefen Sie die Augen und legen Sie Thre Hinde in einer entspannten Position auf Thren

Musik =picls natiiclich cine nicht zu vermach- Beine ab. Lenken Sie Thren Blick bei geschilossenen Lidem entlang einer imagindren verti-
|aesigende Rolle fir die tnserischen Abliufe kalen Achse abwechselnd nach oben und unten. Lassen Sie Thien Blick anschliefend endang
won Chi Yo Aufprund einer ausgewogencn einer imaginiren horizontalen Linie mehrere Male von rechts nach links gleiten. Lenken Sie
Zusammenstellung von  unterschiedlichen nun hren Blick diagonal von links oben nach rechts unten. Wechseln Sie anschliefend von

Musikstiicken und deren Interpretation in der rechts aben nach links unren, Nun lassen Sie Thren Blick kreizen: zuerst fiinf Mal im Uhrzei-
Bewegung kann man withrend der Ubungen gersinn, danach fanf Mal gegen den Uhrzeigersinn.

Ganzheitlichkeit erfabren: ein kosmisches Zu-

sammrenspiel von Musik, Imagination, Bewusst-

ain uid] Bewepung. @

- - -
Die Trainerin
Lucia Mirmala Schmide bilder an threm Institut BedyMindSpiric-Health Con-
cepts” {n Ziirdch unter anderem auch Treainer und Trainerinnen fiir Chi Yoma aus.

Eine Auflistung von Chi Yoga-Stedios finden Sie unter: www.body-nind-spirit.ch
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Diigse Ubungr wirke der oft sinseitigen Sicz-
Beuge-Haltung im Alltay entgesen. Dhe Brine
sind etwas mehr als schulterbreit geoffner, das
Gewicht ist Eleichmiilig auf beide Fifle ver-
teilt, die Fuflspitzen weisen apch vorn, und dic
AuBenkanten der Fufle stehen pamallel zuein-
ander. Heben Sie den rechten Ellbogen, filhmen
siedie rechite Hand vor dems Kéirper in Rich-
tung der linken Schulter und in einem Bogen
we wnd hinter den Kopt und atmen Sie dabei
cit. Withrend Sic den Aen sur techten Seite
hin &ffhen und wieder in die Ausgangspositi-
on absenken, atmen Sie aus: Wiederholen Sie
dicsen Ablanf 5 bis 10 Mal mit dem rechren
Arm und wechseln Sie danach aul die linke
Seite., Erlaghen Sie den Rippen des Brusthor
bes, sich zu offnen, damit sich die Atmung bis
in die Flanken ausdehnen kann, Heben Sie das
Herz der Sonne entgegen und spiren Sie der
Beweglichkeit Threr Schulterzelenke nach,

0117710 a
LUm die innere Achse schwingen. Mir dem
ricfon und intensiven Ausatmen wihrend  der
':.Ehun&iallirrl|lﬂlrlﬂ entsiuert und entschluckt
dlas Blut. Srellen Sie Thre Fafie hiifrgelenkbret
aut und verwurzeln Sie sich in Gedanken it
der Erde. Im Bewusstzein Theer vertikalen Ach-
st heben Sie die Arme anf Schulterhihe und
winkeln die Uneerarme so an, dass die Hand-
fachen zom Ropf gerichrer sind, wihrend Thre
Schultern entspannt bleiben. Lassen Sie eine
Drehbewegung um Thre innere Achse enrate-
hen und edauben Sie ihe, sich nach aoffen for-
ausetzen. Der dynamische Bewepingsablauf st
getragen vom: Sgesen Atemchythms, wobei
Sie brnmer sur einen Seite ein- und sur ande-
ren inensiv ausatmen. Entspannen Sie Kiefer,
Macken und Creist. Sa kann sich Thr Kiirper der
Energie und dem Fiuss Threr Muskeln hinge-
ben. Erlauben Sie Thren Beinen, Sie 2u tragen,
und nicht Threm Knp»j',




Tanzender Lotss — Handgelenke entlasten. Nehmen Sie den
Fersensite ein. Legen Sie Zeigefinger und Daumen in O~
Mudra, heben Sie einatmend den Kopl und bilden it den
Hiinden eine Lomsshlilee wor der Brose in Flohe des Herzens.
Drabei berihren sich die Aullenseiten der Dlaumen und die
Handgelenke: e anderen Finger sind entspanne geiffnet.
Lassen Sie den Arem flieflen und die Lotusblivee eanzen, indem
Sie die Hinde um die Handgelenke kreizen lassen — 5 Mal in
dic cine und 5 Mal in die andere Richtung,
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Sie mochten mehr uber das AR
Thema Chi Yoga® erfabrenr II CHI

Wir verlosen fiinf Biicher Schreiben [ YOG L
Sic uns cimfach unter dem Stichwort
JOhi Yom® eine E-Mail an: gewinn-
spie@active-swoman.de ader eine Karie
an Redaktion active woman, Greflinger
Sir. 3, 23055 Rewenshurg,

[Formenchochbens 05,6206 Ty R oyt gt
Chi Yoga: Sanfes Workout fiir Korper, Geist und Seele. Autorin Lucia
Kirmala Sﬂllﬂidt.'ﬁ!ﬂig Lotas, ISBH-10; 3-7787-8185-5, Preis: 17,95 Euro

24h online bestellen

yogamatten
biicher

musik

kosmetik
meditationsbedarf
schmuck

taschien

zubehar

und vieles mehr...

Pilates-Rolle

ab €25_,"'

Yogamatten
€ 17,50
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