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Der Spitsommer steht mit seiner angenchmen Wirme
und entspannten Atmosphire fiir das Element Erde und
versinnbildlicht die Reife der menschlichen Natur. Aus
dem Schoss von Mutter Erde ernten wir die Friichte unse-
rer Arbeit, sammeln und legen Vorrite an fiir die kiihlere
und introvertiertere Zeit des Jahres. Die Erde ist wie die
Mutter, die unseren physischen Korper versorgt und
nihrt. Ohne sie hitten wir keinen «Boden unter den Fiis-
sen» und keinen Platz, auf dem das Haus des physischen
Korpers gebaut werden kénnte. In ihrer lebendigen inne-
ren Mitte liegt Kraft, Geborgenheit und Schutz.

Die Erde weist einen ausgeglichenen Anteil von Yin-
und Yang-Energie auf und befindet sich in der Mitte der
Anordnung der fiinf Elemente.

Im Zusammenhang mit den anderen Elementen besitzt
dieses lebendige Zentrum eine Sonderstellung. Es ist die
Erde, um die herum sich alles dreht. Sie symbolisiert u.a.
die Phasen des Wechsels in der dusseren und inneren Na-
tur des Menschen.

erung und

Die grossen Ubergangsphasen sind heikle Momente des
Jahres, die uns leicht aus unserer Mitte bringen konnen.
Gerade in dieser Zeit reagieren wir empfindlicher und
sind anfilliger fiir Erkiltungen und Krankheiten. Umso
wichtiger ist eine Ubungspraxis, die in die Mitte fiihrt
und sie stirkt. Addquate Bewegung, jahreszeitliche Ernih-
rung und regelmissige Entspannung kultivieren die eige-
ne Mitte, festigen und stabilisieren, damit dieser Um-
bruch in der Natur gesund und vital erlebt wird.

Im Fokus der ChiYoga Ubungs-Praxis in der Zeit des
Spitsommers ist die Kriftigung der innersten Bauch- und
Riickenmuskulatur. Zudem sprechen die Riickbeugen die
Meridiane Milz und Magen an.

Mantra fiir den Spatsommer:
OM purnam adabh purnam idam  OM Fiille dort — Fiille hier.
Aus der Fiille stromt die Fiille.
Von der Fiille die Fiille nehmend —
bleibt die Fiille doch erfiillz.
OM Frieden Frieden Frieden

purnat purnam udacyate
purnasya purnam adaya
purnam evavasisyate

OM santi santi santih

m Text und Modell: Lucia Nirmala Schmidt
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@ Apanasana

Lassen Sie sich in der Pickchenhal-
tung ankommen und verbinden Sie
sich mit Ihrer Atmung. Lassen Sie sie
in den Bauch fliessen und nehmen
Sie wahr, wie sich die Bauchdecke
mit jeder Einatmung ausdehnt und
weitet und mit jeder Ausatmung wie-
der entspannt zuriickschwingt. Kulti-
vieren Sie ein inneres Licheln — mit
diesem gelingen Thnen die Ubungen
mit einer gewissen Leichtigkeit und
Zentriertheit.

@ Ardha Apanasana mit Kapalabhati

Thre Hinde umfassen das linke Knie. Lassen Sie mit dem
nichsten Atemzug das Brustbein in die Matte hinein sin-
ken und heben Sie Thren Kopf entspannt an, wihrend Sie
gleichzeitig Thr rechtes Bein aus dem Hiiftgelenk verlin-
gern und tiber dem Boden schweben lassen. Beginnen Sie
dann mit einer Runde Kapalabhati, indem Sie «schneu-
zend» durch die Nase aktiv aus- und passiv einatmen. Da-
bei bei jedem Ausatemzug die Bauchdecke explosiv und
kraftvoll nach innen ziehen und den Einatem passiv ein-
stromen lassen. Wihlen Sie ein Ihren momentanen Fihig-
keiten angepasstes Tempo und lassen Sie viel Weite in der
Schulter-Nacken-Region entstehen. Beenden Sie Kapa-
labhati, indem Sie nach einer tiefen Einatmung einen
Atemriickhalt machen, mulabandha aktivieren und mit
der Ausatmung den Kopf auf die Matte ablegen und das
Bein in die Pickchenhaltung zuriickfiihren. In der Pick-

chenhaltung nachspiiren und auf der anderen Seite wie-

derholen.




@ Setubandhasana-Kriya

Der folgende, kleine Flow 16st und entspannt die Hiift-
beugemuskulatur, stirkt Bauch und Riicken, wihrend
gleichzeitig die Magen- und Milzleitbahnen gedffnet und
mula- und uddiyanabandha geiibt werden.

Stellen Sie Thre Fisse in einer hiiftgelenkbreiten Posi-
tion auf dem Boden auf und nehmen Sie den Kontakt zur
Erde wahr, indem Sie sich tiber die Fiisse mit ihr verbin-
den. Schmiegen Sie die Aussenkanten IThrer Fisse an die
Erde und heben Sie, bei lockeren Zehen, das Fussgewolbe
sanft an. Die Arme liegen entspannt neben Threm Kérper.

CHIYOGA 27 lyoGal

Rollen Sie einatmend iiber Thr
Kreuzbein und 18sen Sie gefiihlvoll
einen Wirbel nach dem anderen.
Heben Sie gleichzeitig die Arme nach
oben iiber Thren Kopf an. Am Ende
der Einatmung aktivieren Sie mula-
bandha und verweilen in der Atem-
fiille. Ausatmend verstirken Sie mu-
labandha, rollen Wirbel fiir Wirbel
zuriick nach unten. Am Ende der
Ausatmung und unten angekommen,
verlingern Sie Ihre Arme nach oben,
schlucken, um den Kehldeckel zu
schliessen, weiten den Brustkorb und
lenken kraftvoll die Bauchdecke nach
innen und oben in uddiyanabandha.
Verweilen Sie in der Atemleere. Vor
dem Einatmen entspannen Sie die
Bauchdecke, atmen ein und mit der
nichsten Ausatmung senken Sie Thre
Arme wieder in die Ausgangsposition
zuriick. 3—5 Mal wiederholen.
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@ Feueratem

Heben Sie erneut den Oberkérper an und strecken Sie
dabei gleichzeitig die Beine 90° nach oben in einer aus-
senrotierten Position, die Arme neben lhrem Korper.
Wenn Sie sich etwas mehr herausfordern méchten, dann
senken Sie die gestreckten Beine etwas zum Boden hin ab
wie auf dem Bild. Nach einem entspannten Ein- und Aus-
atemzug beginnen Sie mit der Feueratmung. Bei dieser
Atemtechnik sind Ein- und Ausatem gleich stark betont
und aktiv. Bleiben Sie innerlich locker und geldst, auch
wenn diese Ubung Ihre zentrale Kraft herausfordern wird.
Beginnen Sie mit wenig Wiederholungen und steigern Sie
allmahlich bis 108 Atemziige. Beenden Sie die Feuerat-
mung mit einem tiefen Einatem und kommen Sie ausat-

mend wieder zuriick in die Pickchenhaltung. Spiiren Sie
der Wirkung der Ubung nach.

@ Matsyasana Variante

Fir diese Ausgleichsbewegung und
leichte Riickbeuge kommen Sie in
eine Riickenlage. Legen Sie zwei Bl6-
cke lings unter Thren Oberkorper, so
dass Thr Kopf gestiitzt wird und IThr
Brustkorb in eine leichte Riickbeuge
kommt. Die Beine kénnen Sie ent-
weder ausstrecken oder die Fuss-
sohlen aneinander schmiegen, so dass
sich die Knie nach aussen 6ffnen kon-
nen. Die Arme in eine fiir Sie ange-
nehme Haltung legen. Die Weite
tiber die gesamte Vorderseite Ihres
Kérpers geniessen und den Atem ver-
tiefen.




@ Setubandhasana mit Blocken

1. Teil:

Verwurzeln Sie sich tiber die Aussenkanten Threr Fiisse
und beginnen Sie sich von der Basis der Wirbelsiule her
Wirbel fiir Wirbel hoch in die Schulterbriicke aufzurollen.
Nehmen Sie wahr, wie sich die Leisten 6ffnen und lingen.
Streben Sie mit den Knien nach vorn und spiiren Sie den
kraftvollen Kontakt Threr Fiisse mit dem Boden. Atmen
Sie ein, wenn die Hiiftgelenke auf der gleichen Ebene lie-
gen wie lhre Knie- und Schultergelenke. Mit der nichsten
Ausatmung rollen Sie einen Wirbel nach dem anderen
wieder zuriick in die Ausgangsposition und atmen wieder
ein. Wiederholen Sie diesen Ablauf fiinf Mal.

Beachten Sie, in welchen Bereichen Ihre Wirbelsiule
ganz beweglich ist und in welchen Segmenten Sie sie we-
niger gut wahrnehmen. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit
beim Auf- und Abrollen besonders auf die letztgenannten
Stellen.

2. Teil:

Bei der letzten Wiederholung bleiben Sie in der Schulter-
briicke. Dann heben Sie die Fersen, schieben das Becken
ein Stiick hoher und legen die beiden Yogablocke unter Thr
Kreuzbein. Lassen Sie sich Zeit, um die richtige Stelle zu
finden. Wenn Sie sie gefunden haben, fiihlt es sich ganz
stabil und sicher an. Je nachdem, ob Sie die Blocke hoch-
kant oder flach legen, kénnen Sie eine der drei Héhen aus-
wihlen, die fiir Sie im Moment stimmig und angenehm ist.
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Stellen Sie wieder die ganzen Fusssohlen auf den Boden
und legen Sie die Hinde entspannt neben den Kérper.
Wahlweise konnen Sie die Hinde auch falten, unter den
Korper legen und einen sanften Zug in Richtung Fersen
ausiiben.

Entspannen Sie Ihr Becken und lassen Sie sich von den
Blocken tragen. Wenn es Thnen schwer fillt, die Knie
hiiftgelenkbreit zu halten, konnen Sie ein Kissen oder
einen kleinen Ball zwischen die Knie klemmen und
wihrend der gesamten Ubungsdauer dort festhalten.

Atmen Sie tief, ruhig und gleichmissig in den Bauch.
Bleiben Sie mindestens eine Minute lang in dieser Posi-
tion.

@ Shantiasana

Wihlen Sie eine fiir Sie angenehme
Lage, in der Sie der Ubungssequenz
nachspiiren méchten. In dieser Ruhe-
phase kann das Nervensystem die
neuen Impulse integrieren und veran-
kern.




