Fruhlings-Workshop

Vital und gesund durch das Jahr mit Chi Yoga:
Frihling — Aufbruch und Neubeginn
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Gallenblase
as Frihjahr
steht mit seiner
frischen Kraft fur ~entwickelt das frustrierte Holz Wut und
den Neubeginn Aggression, die sich nach aulen oder ge-
des Lebens. genden eigenen Korper richten konnen.
Ungestiim und Das Prinzip des Holzes manifestiert sich
kraftvoll dringt in den Organen der Leber und Gallen-
sich der Frithling blase, in den Augen und im Sehen so
durch die Starre des Winters. Als Sinnbild = wie einem lauten Klang der Stimme.
von Lebenskraft und Selbstbewusstsein
driickt sich das Wesen dieses Elements  Tipps fiir den Alltag
im Symbol des Baumes aus. Tief |m Frihling hat die Leber die aktivste
verwurzelt in der Erde erhiilt er Kraft | Zeit und der Korper verfiigt Giber die Leb
eper

und Stabilitit, um hoch in den Himmel
zu wachsen. Das aufsteigende Yang
breitet sich nach allen Seiten aus und
symbolisiert Wachstum und Expansion.
Die Zeit des Holz-Elementes bringt in
alle Bereiche des Lebens Schwung
und Kreativitit. Hierbei geht es um
Flexibilitidt, Bewegung und Ausdruck.
Das Bild des Kindes ist ganz stimmig
fiir den Ausdruck, den das Holz-Element
verkorpert: neugierig, ungeduldig und
mutig, immer wieder Neues entdeckend
trigt es sein Ziel und seine Bestimmung
in sich.

Ein starkes Holz-Element zeugt von
Mut, tiber Grenzen zu gehen, Visionen
zu leben und seine Talente zu verwirk-
lichen. Ohne Ziele und Perspektiven

dynamische Kraft, die notwendig ist,
um sich von Altem befreien zu konnen.
Entschlackungs-, Entgiftungs- und
Reinigungskuren sind in dieser Jahreszeit
am wirkungsvollsten.

In der Chi Yoga Frihlingsstunde er-
leben Sie die reinigende Wirkung und
die aufsteigende Kraft Thres Energie-
potenzials. Seien Sie ganz in Threm
(Holz-) Element: verspielt, offen, tolerant,
experimentierfreudig — und schaffen Sie
Raum fiir Neues!

Friihlings-Flow
Die nun folgenden Ubungen
unterstiitzen den Entgiftungs- und
Entschlackungsprozess, verbinden Sie
mit Threr inneren Kraft, bringen Sie
in Fluss und schenken Thnen frische
Power fur den ganzen Tag. Indem
diese Ubungen Ihren Korper stirken
und beweglich halten, beleben sie
gleichzeitig Thren Geist und schenken
Thnen Gelassenheit.
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Frihling — auf einen Blick

Element Holz
Organe Leber und Gallenblase
Thema Wachstum und Entfaltung,

Ausdehnung, Neuanfang

Bewegung Dehnung der Flanken und Bein-
Innenseiten, Seitneigungen

Bewegungs-  verspielt, hiipfend, Raum schaffend,
qualitat kurze und explosive Bewegungen

Zeitspanne ca. Mitte Marz — Ende Mai

2 Prasarita
Padottanasana

Verlagern Sie das Gewicht
nun auf die FuBe und gehen
Sie in die Haltung der ge-
gratschten intensiven Bein-

streckung.
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Vorbereitung

1 Kapalabhati mit
Energie-Mudra

Finden Sie sich in einem stabilen,
weit gegratschten, aufrechten
Sitz auf zwei Yoga-Blocken ein.
Fuhren Sie die gestreckten Arme
nach vorne, umschlieBen Sie mit
lhrer linken Hand die lockere
rechte Faust und strecken Sie
beide Daumen nach oben.
Lenken Sie Ihren Blick auf die
Daumenspitzen und fokussieren
Sie lhren Geist. Uben Sie 3
Runden Kapalabhati und spiren
Sie nach.
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3 Stehen
wie ein Berg

Bei gleichmaBiger Gewichts-
verteilung stehen Ihre FuBe
huftgelenkbreit — etwa
10-15cm voneinander ent-
fernt, so dass ein weiterer Fuf3
zwischen lhre beiden FiBe
passen wirde — auseinander.
Verankern Sie sich Uber die
Grundgelenke der groBen
und kleinen Zehen sowie
Uber die Fersen. Heben Sie
das FuBgewolbe sanft an und
schmiegen Sie die AuBen-
kanten der FuBe an den
Boden. lhre Beine sind ge-
streckt, das SteiBbein flieBt in
Richtung der Fersen, das
Schambein zieht diagonal
nach vorn und oben. Die
Schulterpartie ist entspannt
und die Schulterblatter
flieBen nach hinten, unten
und auBen. Der Nacken ist
lang, wahrend der Hinterkopf
nach oben schwebt.
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4 Die Beine
kreuzen und die
Arme anheben

Einatmend heben Sie beide
Arme nach oben an und
falten die Hande Uber dem
Kopf. Ausatmend kreuzen
Sie das rechte Bein tber das
linke, indem Sie den FuB auf
dem FuBballen aufstellen,
so dass Sie die beiden Un-
terschenkel gegeneinander
driicken kénnen. Das Bein
im Huftgelenk so weit aus-
drehen, dass die Ferse nach
vorn weist. Strecken Sie die
Ellbogen aus, drehen Sie die
Handflachen nach oben und
senken Sie die Schultern.
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5 Palme im Wind,
rechts

Schieben Sie Ihr Becken nach
links, wahrend Sie den Ober-
korper so weit Sie kénnen
nach rechts neigen. Machen
Sie lhre linke Korperseite in
lhrer Vorstellung so lang wie
maoglich. Erlauben Sie Ih-
rem Atem, sich in die linken
Flanken auszudehnen, und
halten Sie diese Position nach
Maoglichkeit drei tiefe, ruhige
Atemzlge lang, wobei Sie
etwas langer aus- als einat-
men sollten. Kehren Sie dann
einatmend in die Ausgangs-
position zurtick.

6 Palme im Wind,
links

Ausatmend fuhren Sie die
Neigung des Oberkérpers zur
anderen Seite aus. Schieben
Sie lhr Becken nach rechts,
wahrend Sie den Oberkérper
so weit wie moglich nach
links neigen. Machen Sie lhre
rechte Korperseite in der Vor-
stellung so lang wie maglich.
Erlauben Sie Ihrem Atem, sich
in die rechte Flanke auszu-
dehnen, und halten Sie diese
Position nach Mdéglichkeit
drei tiefe, ruhige Atemziige
lang. Auch jetzt atmen Sie
etwas langer aus als ein.
Kehren Sie einatmend in die
Ausgangsposition zurtick.
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Flow 1

Wenn Sie diesen Flow einmal komplett gelibt haben, wieder-
holen Sie den gesamten Ablauf ein zweites Mal. Beim ersten
Durchgang verschranken Sie die Hande so, dass der linke
Daumen Uber dem rechten ist und sich der rechte kleine
Finger auBen befindet. Beim zweiten Mal falten Sie die Hande
genau andersherum. Achten Sie auch beim Kreuzen der Beine
darauf, dass Sie im zweiten Durchgang das vordere Bein
wechseln.

Wirkung: Die Neigungen zur Seite halten die Wirbelsaule
beweglich, férdern das innere Gleichgewicht und harmonisie-
ren die polaren Energien von Yin (Mondenergie; kiihlend,

8 Hande in

Anjali Mudra
zwischen den
Schulterblattern
Offnen Sie die Arme Uber die
Seite, heben Sie sie an und
fuhren Sie sie zwischen lhren

Schulterblattern in Anjali
Mudra. Atmen Sie aus.

7 Vorbeuge

Ausatmend drehen Sie die
gefalteten Hande nach unten,
senken Sie die Arme und
kommen Sie mit einem gera-
den Riicken in die Vorbeuge.
Entspannen Sie den Kopf,
|6sen Sie die Hande und le-
gen Sie sie seitlich neben die
FuBe. Ihr Gewicht ist gleich-
maBig auf Fersen und FuBbal-
len verteilt. Der individuellen
Beweglichkeit entsprechend
sind lhre Knie gebeugt oder
gestreckt. Lassen Sie den
Atem entspannt flieBen. Hal-
ten Sie diese Position fur drei
bis funf langsame Atemzlge,
bei denen die Ausatmung
doppelt so lang ist wie die
Einatmung.

passiv, aufnehmend) und Yang (Sonnenenergie; warmend,
aktiv und abgebend). Sie wenden sich nacheinander ganz
bewusst beiden Energien zu und lassen sie wirken. Sobald Sie
aus den beiden Neigungen zur Seite zurtickgekommen sind,
verbinden sich Mond- und Sonnenenergie und es findet ein
energetischer Ausgleich statt.

Bei den Seitneigungen werden der Gallenblasen- und der
Herz-Meridian ge&ffnet, wodurch der Chi-Fluss angeregt wird.
Dies kann von einem intensiven Warmegefuhl begleitet sein.
Zudem werden Leber, Milz und Nieren massiert. Die Entgif-
tungsfunktion der Leber wird zusatzlich untersttzt durch die
Aktivierung der Leberpunkte 1 bis 3 auf den FuBen.

10 Adler-Variante

Ausatmend heben Sie das
rechte Bein an und legen Sie
den rechten Unterschenkel
Uber den linken Oberschen-
kel. Losen Sie nun die Hande
und fuhren Sie sie vor lhrem
Herzen in die Gebetshaltung.
Beugen Sie mit der folgenden
Ausatmung lhr Standbein
und vertiefen Sie das Asana.

9 Ruckbeuge
mit Anjali Mudra

Einatmend lenken Sie Ihr
Brustbein nach vorne, heben
den Blick und kommen mit
einer langen Wirbelsaule
nach oben in eine Riick-
beuge. Die Hande bleiben
hinter dem Riicken in Anjali
Mudra.

Losen Sie die Haltung auf und
wiederholen Sie den ganzen
Flow zur anderen Seite.
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11 Adho Mukha
Shvanasana

Fachern Sie die Hande, akti-
vieren Sie Ihre Fingerkuppen
in die Erde und schieben Sie
Ihr Gewicht nach hinten. Die
Sitzbeinhocker ziehen nach
hinten und oben in Richtung
Decke, die Knie sind ge-
streckt. Die Fersen lassen Sie
in Richtung Boden sinken, das
Brustbein flieBt in Richtung
der Beine, der Nacken ist
entspannt und lang und der
Atem gleichmaBig und ruhig.
Atmen Sie aus.

12 Eka Pada
Adho Mukha
Shvanasana
Einatmend verldngern Sie Ihr

rechtes Bein weit nach hinten
in den Raum hinein.

Lucia Nirmala Schmidt ist Yoga-
lehrerin, Atemtherapeutin, Beraterin
fir Pyschosomatische Medizin (nach
Dr. Ruediger Dahlke), Bewegungspa-
dagogin (Franklin-Methode) sowie
Pilates-Trainerin und Buchautorin. Sie
leitet weltweit Seminare, Workshops

und Retreats und unterrichtet an ihrem Ausbildungsinsti-

tut in Zdrich.
Internet: www.chiyoga.com
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13 Ubergang & Raja-
kapotasana

Ausatmend beugen Sie das rechte
Knie, lenken es unter Ihren Korper
und aktivieren dabei Ihr Nabelzen-
trum nach innen und oben.

13a Legen Sie Ihr rechtes Knie
zwischen lhre Hande und rollen Sie
Wirbel fur Wirbel in die Haltung der
Konigstaube. Richten Sie Ihr Becken
gerade aus, so dass Ihre linke Lei-
ste sich noch mehr nach vorne hin
offnet und der linke Sitzbeinhtcker
weiter zurtick flieBt. Weiten Sie

den gesamten Herzraum mit einer
tiefen, regelmaBigen Atmung und
verweilen Sie fUr einige Atemzige.




14 Ardha
Matsyendrasana

Verlagern Sie das Gewicht ein
bisschen nach rechts und
fUhren Sie das gestreckte
linke Bein in einer groBen,
flieBenden Bewegung nach
vorne und Uber das rechte
Bein. Den linken FuB an der
AuBenseite des rechten
Oberschenkels aufstellen.
Einatmend die Arme anheben
und die Wirbelsaule verlan-
gern, ausatmend die Arme
senken und in die Rotation
nach links gleiten. Machen
Sie einige ruhige Atemzlge in
dieser Haltung.

15 Agni
Stambhasana
(Tripod Sitz)

Mit der folgenden Ausat-
mung drehen Sie zurlick nach
vorne und legen dabei das
linke Bein Uber das rechte, so
dass Knie und Sprunggelenke
jeweils Uber- bzw. unterei-
nander liegen. Die Hande
hinter dem Gesal3 abstltzen
und so die Kippung des
Beckens unterstltzen.

16 Ubergang &
Chaturanga
Dandasana

Fur den Ubergang in die
Brett-Haltung stlitzen Sie die
Hande vor den Knien ab,
verlagern das Gewicht nach
vorne und springen entweder
zurlick in Chaturanga Danda-
sana oder

16a setzen einen FuB nach
dem anderen zurtick. Atmen
Sie dabei aus.
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17 Urdhva Mukha
Shvanasana

Mit der nachsten Einatmung
schieben Sie das Brustbein
nach vorne, rollen Uber den
FuBspann, strecken die Arme
und gleiten in die Rickbeuge.

Ausatmend wieder in die
Ausgangsposition des herab-
schauenden Hundes flieBen
und den ganzen Flow zur
anderen Seite wiederholen. m
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