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% korper & geist — chiyoga-kurzprogramm flir den herbst

ChiYoga -

Kurzprogramm
fur den Herbst

Ein idealer Ausgleich zu den
Anforderungen des modernen Alltags

TEXT+MODEL M LUCIA NIRMALA SCHMIDT

ielen fehlt die Zeit

fiir ein ausgedehntes,

tigliches Ubungspro-

gramm, so dass nach

einer anfinglichen enthu-

siastischen Phase der gute

Vorsatz des Ubens floten

geht“ In diesem Heft finden

Sie eine kurze Ubungssequenz

(5-10 Minuten) fiir den Herbst,

die in jedes noch so dichte Ta-

gesprogramm passt. Nicht die Dauer oder Inten-
sitit einer Ubungspraxis ist entscheidend fiir den
nachhaltigen Erfolg, wichtig sind vor allem die
RegelmiRigkeit und die Ausdauer. Am besten wir-
ken kurze Ubungssequenzen, wenn sie moglichst
jeden Tag, zur gleichen Zeit und mit derselben
(oder wenig verinderten) Ubungsfolge praktiziert
werden — und das tiber einen lingeren Zeitraum.

Herbst

ie Natur zeigt uns in dieser Jahreszeit ganz

deutlich im AuRen, welche inneren Schritte
wichtig und forderlich fur die eigene Entwicklung
sind. Die Bidume lassen ihre verwelkten, leblosen
Blitter los und erinnern uns so daran, es ihnen
gleich zu tun: loslassen von Altem, Verbrauchtem,
Unlebendigem, von Dingen, die uns Energie rauben
und uns an die Substanz gehen. Was im Auf3en oft
so klar, logisch und nattirlich ist, ist dann plotzlich
gar nicht mehr so einfach und klar, wenn es um

yoga aktuell

einen selbst und um die Verstrickungen geht, in
denen man steckt. Oft fehlt der Blick fir das We-
sentliche. Fur das, worum es in der Essenz geht.
Und auch dafir steht diese Jahreszeit — der Nebel
raubt uns formlich die klare Sicht. Im Sanskrit
kennen wir den Begriff ,viveka“, die Unterschei-
dungsfihigkeit: die Fihigkeit, Spreu von Weizen
zu trennen, das Wichtige vom Unwichtigen. Erst
wenn uns klar ist, worum es uns in der Tiefe
unseres Seins geht, konnen wir Entscheidungen
treffen, konnen loslassen, vertrauen.

Die Biume lassen ihre Blitter los im Wissen um
den Fluss des Lebens und im Vertrauen darauf, dass
im Fruhling wieder neue wachsen. Das Loslassen
im Herbst hilft ihnen, fiir den harten Winter Krifte
zu sparen, mit denen sie sonst etwas Altes, Abge-
storbenes nihren und sich so schwichen wirden.
Nur wenn wir loslassen, was nicht mehr zu uns
gehort, kann im Frithling das zu uns kommen,
was uns entspricht, uns Energie gibt, uns unsere
Lebendigkeit sptren ldsst, uns befliigelt und uns
einfach guttut.

Die Nase ist das Sinnesorgan des Metallelements,
welchem der Herbst entspricht. Wenn jemand einen
,guten Riecher hat, den ,Braten schon riechen
kann“, dann weist das auf die Fihigkeit hin, ganz
instinktiv und der Situation angepasst zu reagieren.

Die Organe Lunge und Dickdarm verkorpern die
Themen, mit denen uns der Herbst konfrontiert. Fiir
das Kurzprogramm eignen sich v.a. Atemiibungen
und Ubungen, die den Bauchraum massieren,
Verkrustetes in Fluss bringen und uns im Prozess
des Loslassens unterstiitzen. W
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Lucia Nirmala Schmidt ist Yogalehrerin, Atemthe-
rapeutin und Buchautorin. lhre Schwerpunkte sind
DetoxYoga, ChiYoga — Meridian-Yoga im Fluss der
Jahreszeiten, ChangeYoga — Yoga fiir die hormonelle
Balance, Pranayama sowie Yoga-Philosophie. Fiir
YA200-und YA500-Ausbildungen siehe:

Internet: www.chiyoga.ch

er Demuil.

Kurzprogramm Herbst

1. Surya-Chandra-Kapalabhati

Sich in einem stabilen und bequemen Yogasitz
einrichten. Die rechte Hand in Vishnu-Mudra, die
linke in Jnana-Mudra. Kapalabhati im Wechsel
einmal durch die linke, dann durch die rechte
Nasendffnung. Die individuell passende Intensitat
und Geschwindigkeit finden, in der Sie gelassen
54 bzw. 108 kraftvolle Ausatemst6Be machen
kénnen. Gelassen ausatmen.

2.Jalandhara-Bandha mit
Ashvini-Mudra

Voll und tief einatmen, Mula- und Jalandhara-
Bandha setzen. In der Atemfiille Ashvini-Mudra
ausfihren, d.h. Mula-Bandha mehrmals relativ
ziigig l6sen und wieder aktivieren. Sobald Sie
den Impuls zum Ausatmen sptiren, Jalandhara-
Bandha lsen.

3. Simha-Mudra

Den Mund 6ffnen, die Zunge rausstrecken und
kraftvoll ausatmen (Lowenatmung). Dabei den
Oberkérper nach vorne beugen und die ganze
Atemluft aus den Lungen entlassen.

4.Uddiyana-Bandha /
Agni-Sara-Dhauti / Nauli

In der Atemleere verweilen und ein kraftvolles
Uddiyana-Bandha setzen. Dabei die Arme stre-
cken und den Riicken gerade halten. Statt Uddi-
yana-Bandha kénnen Sie auch Agni-Sara-Dhauti
oder Nauli ausfiihren. Sobald Sie den Impuls zum
Einatmen spiiren, l6sen Sie Mula- und Uddiyana-
Bandha, indem Sie den Bauch entspannen, richten
sich auf und atmen gelassen und tief ein und
tiber den Mund langsam wieder aus.

5. Nachspiiren im Yogasitz
Im Sitzen nachspUren. Bei Bedarf noch 1-2 mal
wiederholen.

Zum Abschluss mit der Aufmerksamkeit in den
Raum (iber dem Scheitel gehen und das Be-
wausstsein dort ausdehnen. Oder im Sitzen eine
der Affirmationen still in Gedanken wiederholen.
Ganz darin eintauchen.
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