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Breathwalk® -
das etwas andere Fitnessprogramm

Der Weg zu

e,

s ultimative Kenditionigrungsprogramm fiir Kirper, Verstand und Geist im
Wassermannzeitalter" wurde 1969 von Yogi Bhajan (Erfinder der Yoai Tees)
und seinem Schiiler Gurucharan Singh Khalsa in Los Angeles zum ersten Mal
vorgestellt. Seitdem wurde die Kombination aus Yoga, Gehen und Meditation
weiterentwickelt und der westlichen Welt zugdnglich gemacht.

reathwalk” ist eine Technik, bei

der bestimmte Atemmuster mit

demn Rhythmus des Gehens syn-
chronisiert werden und bei der gleich-
seftig eine direkte meditative Aufmerk
Breathwalk
ist einfach auszuflihren, natiiclich und
effektiv. Einmal damit vertraut, Atmung
und Gehen zu koordinieren, verfligen
Sie (ber ein Mittel; das Sie zu menta-
lem Gleicheswicht flhren kann®, so G-

samkelt gehalten wird

fucharan Singh Khalsa

Die 5 Komponentan

des Breathwalk®

Mittlerweile gibt a5 20 verschiedene

‘Walks, die die energetizchan, kirper-

lichen, geistigen und emotionalen Fi-

higkeiten auf unterschiedliche Weise an

regen, sterken, kldren oder entspannen.
leder Walk besteht aus fiinf Kom-

ponenten, bei denen die Ubungen ent-

sprechend dem gesetzten Ziel in der

Haupt- bew, Vitalisierungsphase auf-
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einandar abgestimmt sind und so ihre
Wirkung entfalten kinnen

1. Erwecken/Aufwirmen

n dieser Phase geht es in erster Linie
micht darum, die Muskeln zuervdrmen
sondem den Kdrper auf den Zweck des
Breathwalk® einzustimmen. Dadurch
verdandert sich bersits der Fokus des
Verstandes, die Laune verbesser sich,
das Organsystem, die Meridiane und
die Chakren werden angeregt

Ubungsbaispial: Vor Angst zu innerer
Gelassenheit” (sehr out geeignet fiir
Einsteiger! ). Stehen oder sitzen Sie mit
Legen Sie die
Hinde mit anzinander gelegten Hand-

perader Wirbelsiule

fldchen vor der Brustmitte zusammien,
wohei die Finger nach oben zeigen

Strecken Sle beim Einatmen die Arme
parakiel zum Boden zu den Seiten aus
Halten Sie die Hinde in einem 90-
Crad-winkel nach oben, als ob Sie die
Hande gegen zwel Winde driicken wiir-

den. Armen Sie vollstandie aus und
bringen Sie die Hinde sanft zur Brust-
mitte zuriick. Ein Zyklus davert ¢z, 2-3
Sekunden, Fahren Sie fiir 13 Minuten
fort. Atmen Sie am Ende mil ausge-
streckten Armen ein. spannen Sie die
Wurzelschleuse (Mula Bandhai an und
halten Sieden Atem fir 5-10 5ekundsn
A, Atmen Sie aus und entspannen Sie

Ciedle:  Breathalk® Handbich™)

2. Ausrichten

Bein Ausnchten wird der Edrper von
unten nach oben in seiner Aus- und
Aufrichtung pescanmt”, wodurch das
Gehen harmonizsch und fllefend wird
Hierbei werden Verstand und Edrperin
Obereinstimmung gebracht, so dass
die Aufmerksamkeit nach innen ge-
lenkt und Gufere Reize ausgeschaltet
werden. Bewusstes und aufmerksames
Gehen hilit uns, neue Gefiihle zuzulas-
sen und der Gang wird geschmeidiper
Beispiel — Checkliste fir die Ausrich-
fungsphase

FiBe: Kontrollieren Sie den Winkel der
Fiiffie beim Aufsetzen der Ferse Sle
solltan ebwas weniger als in einem 40
Grad-Winkel zum Boden aufegesetz
Der Winkel vom FuPriicken
zum Bein sollte ca. 90 Grad betragen
Ein gutes Aufsetzen des FuPes lenkt
die Kraft direkt in die Ferse und strackt
das Bein automatisch. Wenn der Win-
kel stimmt, tragen Sie thr Gewicht
automatisch und chne grofe Anstren-

werden

gUng nach vorne,

Unterer Ricken und OberkGrper: Stel-
len Sie sich eine vertikale Linie vom
Scheitel bis zum Boden wor,




