Gezielt auf den Herbst aus-
gerichtete Asanas gestatten
dem Korper sanften Riick-
zug und helfen ihm beim
Loslassen. Die Bewegungen
stehen im engen Zusam-
menhang mit der Natur, wo
auch im Herbst die Bldtter
fallen und sich die Pflanzen
in ihrer Energie zuriickzie-
hen, um sich auf den Win-
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ypische Chi-Yoga® Herbst-Flows

bewegen mit leichter Dynamik

und dehnen mit Rumpfrotatio-

nen den Brustkorb, was das
losende Ausatmen fordert. Auf die Ausge-
glichenheit von stehenden, sitzenden und
liegenden Ubungen wird geachtet. Ausge-
hend von der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) wird der Herbst mit dem
Element Metall verbunden. Uber die Akti-
vierung der entsprechenden Meridiane im
Korper fiir Lunge und Dickdarm kann der
Energiefluss im Korper in der Zeitspanne
von etwa Mitte September bis Mitte Novem-
ber optimiert und Bewegungen sinnvoll
unterstiitzt werden.

Dem Ele-

' ment Metall wird im Ubrigen die Haut zuge-
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[ A AT Rk e ; 5 Ty YT AR dern (Herzéffner Ubungen) und Bewe-
gungsfolgen speziell fiir den Dickdarm-
Meridian (z.B. mit einem gestreckten Arm
zur Gegenseite in der Diagonalen). -
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Das Chi wecken. Leicht gegritschter
Stand mit einem entspannt hdngendem
Steifibein und freiem Lendenwirbelbereich.
Fiihren Sie beide Arme vor Threm Korper
hoch, die Handriicken schauen dabei nach
vor (einatmen). Stellen Sie sich vor, dass
Thre Arme - wie von einer Wolke getragen -
locker hoch schweben. Lassen Sie auf Threr
Korperriickseite beide Schulterblétter nach
unten gleiten. Auf Schulterhéhe angekom-
men, drehen Sie Thre Handflichen nach
vorne und senken beide Arme genauso
miihelos (ausatmen). Hier kann man gut
mit dem Bild von Seidenvorhingen arbei-
ten, die man imaginativ mit den Fingerspit-
zen sanft beriihrt. Lenken Sie Thre Aufmerk-
samkeit auf die Fingerspitzen und streicheln
Sie die Luft in Thren Bewegungen. Ziel der
Ubung ist es, das Chi von der Erde durch
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die Fufisohlen aufzunehmen, im Kérper zu
verteilen und {iberschiissige Energie durch
die Fuf$sohlen wieder abzugeben. Sie kon-
nen mit dieser Ubung eine tiefe Entspan-
nung erfahren, wahrend Ihr Geist trotzdem

Tempelglocken schlagen.
Beginnen Sie im Stehen zuerst
langsam und spéter immer schnel-
ler, um Ihre innere Achse zu
schwingen. Lenken Sie Thre Kon-
zentration auf die Wirbelsdule, an
der die wichtigsten Energiezent-
ren des Korpers liegen. Nehmen
Sie die Energie zwischen unten
und oben (Yin und Yang) wahr
und verbinden Sie beide. Die
Arme schlenkern locker um ihren
Korper, das SteifSbein héngt ent-
spannt nach unten. An der Kor-
perriickseite diirfen Sie auch an
Thre Nieren denken, die Sie jeweils
locker mit den Handriicken begrii-
fen und aktivieren kénnen. Uben
Sie solange, als Sie sich in dieser
Haltung wohl fithlen und konzen-
trieren Sie sich dabei ganz auf Ihr
Inneres. Es kann sein, dass Thnen
diese Ubung viel Wirme schenkt
und nach Beenden ein leichtes
Kribbeln im ganzen Korper zu
spiiren ist.

wach bleibt. Sie wirkt zentrierend und

erdend - ideal nach einem anstrengenden
Arbeitstag. Uben Sie solange, bis Ihr Atem
beginnt, sich zu vertiefen und das Chi gut
flielen kann.
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Der Herzoffner. Wechseln Sie auf den
Boden. Zu dieser Ubung brauchen Sie ent-
weder einen Soft-Ball, bei dem Sie einiges
an Luft ablassen, einen kleinen Polster oder
einen grofien Autoschwamm. Legen Sie die-
se ,Erhohung“ zwischen Thre Schulterblét-
ter und {iiberkreuzen Sie locker die Arme
uber Threm Brustkorb. Geben Sie Gewicht
auf die Unterlage ab und stellen Sie sich vor,
dass Sie langsam in ein warmes Sandbett
sinken. Sie konnen auf einem Ball auch klei-
ne Rollbewegung zur Seite machen, um den

= SCHAR

1 JAHR VERFUHRUNG PUR!

e ————

e
B oo e e o

Mot

Nackenverspannungen.

Raum zwischen den Schulterbléttern
noch ein wenig zu vergréfSern. Wenn
Sie das Gefiihl haben, dass ihr Korper
richtiggehend ,,zu schmelzen“ beginnt,
konnen Sie die Arme in einem V {iber
dem Kopf ausstrecken. Atmen Sie ruhig
und tief weiter. Geben Sie nach einigen
Minuten die Erh6hung heraus und spii-
ren Sie jetzt die Auflagefliche Ihres
Riickens und die Leichtigkeit Ihrer Lun-
gen beim Atmen. Die Ubung ist auch
sehr zu empfehlen bei Schulter- und
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Alternative.

schmelzen. Um den Lendenwirbelbereich
hier gut l6sen zu konnen, ziehen Sie in
Ihrer Vorstellung das SteifSbein unter dem
Becken nach vor und spiiren Sie die
dadurch entstehende Weite im unteren
Riicken. Eine Alternative zu dieser Stellung
fiir Menschen mit Knieproblemen sehen

Sie oben abgebildet. Atmen Sie aus und

lassen Sie sich aus der Kraft Ihres Becken-

bodens mit runder Wirbelsdule in das

néchste Asana - die Katze - hochbringen.
Ziehen Sie dazu Ihre beiden Sitz-
beinhd6cker aktiv zueinander.
In der Katze angekommen
weiten Sie beim Einat-

Gehen Sie in die Kindeshaltung (Fersensi-
tz) und lassen Sie Ihren Korper richtig

Aus der Katze schieben Sie
ausatmend einen Arm unter
den anderen, bis Thre Schulter
fast den Boden beriihrt und
kommen wieder zuriick. Atmen
Sie dabei ganz tief und ruhig
und spiiren Sie intensive Flan-
kenatmung oder

Strecken Sie einen Arm zur
Decke hoch und denken Sie sich
dabei eine gerade Linievon =¥
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men Thre Sitzbeinh6cker und richten Sie
Ihren Riicken wie einen kleinen, flachen
Tisch aus. Ausatmen, Blick nach vorne
richten und mit weiten Sitzbeinen wieder
retour. In der Kindeshaltung wieder einat-
men. Wenn Sie diesen Flow sehr fliefSend
ofters wiederholen moéchten, verkiirzen
Sie Thren Atemrhythmus auf: Ausatmen
von Kindeshaltung in Katze, Einatmen von
Katze wieder in die Kindeshaltung. Thr
Atem fiihrt die Bewegung! Ein ausgezeich-
neter Flow fiir einen verspannten Riicken,
der die beiden starken Themen des Herbs-
tes - sanfter Riickzug und Loslassen - gut
verkorpert.

FOTOS: FOTOSTUDIO KATTENEDER, WELS
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Abschlieflend noch eine Kriftigungs-
tibung aus dem Asana , Katze“ beginnend:
Die Katze verneigt sich beim Ausatmen,
indem Sie beide Ellenbogen beim Beugen
eng am Oberkorper lassen und sich die
Kraft von unten iiber IThre Handteller - die
Sie sich als Energieschleusen vorstellen
konnen - holen. Verschliefien Sie dabei
die Handteller fest mit dem Boden und
niitzen Sie die Kraft des Hasta-Bandhas
der Hand. Wenn Sie dieses Asana auch
noch in den Mini-Flow einbauen wollen,
so ist dies die letzte Position, bevor Sie
wieder in die Katze hochkommen und mit
der Kindeshaltung abschlief3en.
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der abgestiitzten Handfldche bis zu
den nach oben gestreckten Fingern.
Offnen Sie dabei den Brustkorb und
stellen Sie sich Ihr Herz vor, das
zwischen den beiden Lungenflii-
geln beim Einatmen richtig ,her-
aushiipfen“ mochte. Genieflen Sie
diese Herzoffneriibung ein paar
Atemziige lang und wiederholen
Sie auf der anderen Seite.

Diese beiden Ubungen kénnen als
Varianten in den Mini-Flow ein-
gebaut oder als einzelne Asanas
gelibt werden. Sie aktivieren sowohl
Lungen- als auch Dickdarm-Meri-
dian und 6ffnen den Atemraum
Brustkorb.

lli Wurpes ist Bewegungspadagogin nach der

Franklin Methode®, Chi Yoga® Lehrerin, Perso-
nal Trainerin und lebt in Wels. Laufende Kurse und
Tages-Seminare ua. fir Chi Yoga® und TriloChi®

finden Sie unter

www.bewegungshaus.at,
www.fussschule.at. —
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