VBT Herbstkurs — 29. Oktober 2022
Hatha Yoga — Ausgleich und Ergénzung zum Aktivsport
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Kapalabhati
Prandayama
(Sanskrit fiir
«strahlender
Schadel»)

So wird Kabalabhati ausgefiihrt:

Der Feueratem reinigt und regt an. Er kann stirker als ein guter Espresso
wirken, vermeide den Feueratem also kurz vor dem Schlafgehen. Nutze den
Feueratem massvoll. Er soll dich nicht «verbrennen», sondern klar werden
lassen.

Finde einen aufrechten und bequemen Sitz am Boden oder auf einem Stuhl.
Lasse deinen Blick ruhig und weich werden, schaue auf einen Punkt am
Boden ein paar Meter vor dir. Lege deine Hinde locker auf den unteren
Bauch und atme mehrmals tief ein und aus. Spure, wie der Atem deinen
Bauch unter den Handen beim Einatmen weitet und beim Ausatmen wieder
flacher werden lasst.

Stelle dir nun vor, dass du einen Fussel in deiner Nase hast. Mit deiner
Ausatmung versuchst du, den Fussel aus der Nase zu beférdern. Ziehe dafiir
die Bauchdecke kraftvoll nach innen. Dann lasse deinen Bauch los und lass
die Einatmung reflexhaft folgen. Finde dein eigenes Tempo und wiederhole
diese Atmung zehnmal. Atme im Anschluss entspannt durch. Mit jedem
Uben kannst du die Schnelligkeit und Frequenz erhdhen, bis hin zu drei
Runden mit jeweils 50 Wiederholungen.

Fihle dich wohl mit deinem Atem, er ist dein Freund. Es sollte dir dabei
niemals eng oder gar schwindelig werden. Ube nur mit leerem Magen.
Verzichte auf Kapalabhati wahrend der Menstruation. Falls du Operationen
im Bauchraum hattest oder schwanger sein kénntest, frage einen
erfahrenen Yogalehrer, bevor du den Feueratem (ibst.

Atem — Kapalaphati, der Feueratem / Das Yoga-Chakra-Buch, Theseus Verlag
www.yogacandra.ch



Der klassische Surya Namaskara

1. Samasthiti 2. Tadasana 3. Urdhva Hastasana 4. Uttanasana
Begriissung, Absicht fassen, Ausatmen. Einatmen, Arbe tiber die Ausatmen, Arme langsam iber dic
den Sonnengruss zu iiben Seiten nach oben heben. Seiten absenken und Oberkorper 1oz

vorne beugen.
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5. Ardha Uttanasana 6. Anjaneyasana Voriibung 7. Anjaneyasana 8. Anjaneyasana Voriibung
Einatmen, Herz zum Ausatmen, rechtes Bein nach Einatmen, Arme uber die Ausatmen, Hande wieder zum
Horizont heben. hinten, Knie zum Boden senken, Seiten nach obn heben. Boden senken

Fuss ablegen.
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9. Phalakasana 10. Ashtanga Pranam 11. Salabhasana 12. Bidalasana
Einatmen, in den Ausatmen, Knie, Brust, Einatmen, Hande in Ausatmen, in den Vierfiisslerstand
Liegenstitz kommen. und Kinn zum Boden den Boden driicken, oder ....

Schultern heben, bis
sie sich auf einer Hohe
mit den Ellenbogen

befinden, und zuriickziehen
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13. Adho Mukha Svanasana 14. Anjaneyasana Voriibung  15. Anjaneyasana 16. Anjaneyasana Voriibung
...direkt in den Hund kommen Luft anhalten, linkes Bein nach  Einatmen, Arbe Gber die Ausatmen, Fingerspitzen zum Bodici
vorne Seiten nach obn heben. senken. ay

0~

N

17. Ardha Uttanasana 18. Uttanasana 19. Urdhva Hastasana 20. Samasthiti
Einatmen, Herz zum Einatmen, nach vorne beugen  Einatmen, Hande Uber die  Ausatmen, Hande vor der Brust
Horizont heben. Seiten nach obn heben zusammenfiihren. Namasté

In der Regel wird der Sonnengruss 6x durchgefiihrt. In Retraits und Workshops aber 12x so wie die Scnnen:’ ..
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WECHSELATMUNG

(nadhi shodana — Die reinigende Atmung)

Nimm eine bequeme und angenehme Sitzhaltung ein, gerne mit Kissen, Block oder
der gefalteten Yogamatte.

Vorab am besten die Nase sanft reinigen damit die Nasengénge frei sind.

Den Zeige- und Mittelfinger der rechten oder linken Hand in die Handflache
einklappen, die anderen Finger ausstrecken. Die andere Hand liegt entspannt auf
dem Oberschenkel.

Und so gehst du vor:

Mit dem rechten Daumen oder linken Ringfinger das rechte Nasenloch verschliesser
und links einatmen. Mit den rechten Ringfinger oder mit dem linken Daumen das
linke Nasenloch verschliessen und lber das rechte Nasenloch ausatmen, dann
gleich wieder rechts einatmen, Nasenloch verschliessen und links ausatmen. Die
Ubung in diesem Rhythmus zehn- bis zwélfmal wiederholen. So tief und
gleichméssig wie méglich atmen. Feine sanfte Atemstosse fliessen lassen. Bei der
Einatmung am besten auf vier zahlen und bei der Ausatmung auf sechs. Auf jeden
Fall die Ausatmung langer gestalten als die Einatmung damit du nicht zu viel
Sauerstoff aufnimmst und so ein Schwindelgeftihl umgehen kannst.

Wenn du die Ubung etwas intensiver wirken lassen mdchtest, kannst du wahrend der
Ein- und Ausatmung einen kurzen Atemriickhalt machen.

Bei verstopfter Nase kannst du das Hand Mudra weglassen und die Ubung im Geiz; .
durchfihren. Férdert zudem die Konzentration.

Das bringt’s:

Harmonisiert die linke und rechte Gehirnhélfte, fuhrt zur Mitte zurtick, wirkt
ausgleichend und verhilft zu innerer Ruhe und Kraft und ist eine ideale Vorbereitung
fur die Meditation.

Nadhi shodana - die Wechselatmung e
www.yogacandra.ch
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Schlussentspannung

Yoga Nidra mit dem Symbol , Leichtigkeit‘nach Anna E. Récker, Minchen

* Legen Sie sich auf den Riicken, die Fisse fallen locker auseinander, die Arme liegc::.
neben dem Kérper, die Handflachen zeigen nach oben.

e Beginnen Sie mit einer Entspannung des ganzen Kérpers:

* Entspannen Sie den rechten Fuss, den rechten Unterschenkel, das rechte Knie und
den rechten Oberschenkel — der rechte Fuss, das rechte Bein ganz entspannt.

e Entspannen Sie den linken Fuss, den linken Unterschenkel, das linke Knie und den
linken Oberschenkel — der linke Fuss, das linke Bein ganz entspannt.

e Entspannen Sie das Geséss, den unteren und oberen Rucken, - das Gesass, der
ganze Rucken entspannt.

* Entspannen Sie das Becken, den Bauch und den oberen Rucken — Becken, Bauch
und oberer Rucken ganz entspannt.

» Entspannen Sie die Schultern und den Brustkorb — Schultern und Brustkorb ganz P
entspannt. b

e Entspannen Sie die rechte Hand, den rechten Unterarm, Ellbogen und Oberarm - die
rechte Hand, der rechte Arm ganz entspannt.

e Entspannen Sie die linke Hand, den linken Unterarm, Ellbogen und Oberarm - die
linke Hand, der linke Arm ganz entspannt.

e Entspannen Sie den Hals, den Kopf und das Gesicht — Hals, Kopf und Gesicht ganz
entspannt.

» Lassen Sie ein Gefuhl der Leichtigkeit entstehen.

e Spuren Sie die Leichtigkeit im rechten Fuss, im rechten Bein in der rechten Hufte —
der rechte Fuss, das rechte Bein, die recht Hifte — ganz leicht. '

e Spuren Sie die Leichtigkeit im linken Fuss, im linken Bein, in der linken Hifte — der
linke Fuss, das linke Bein, die linke Hiifte — ganz leicht. ’

e Spuren Sie die Leichtigkeit sogar in den Knochen der Beine.

e Splren Sie Leichtigkeit im Geséss, im Becken, im unteren Riicken.

e Splren Sie Leichtigkeit im oberen Riicken, im Bauch und im Brustbereich.

e Der ganze Rumpf ist leicht, die inneren Organe, die Knochen — leicht.

e Spuren Sie Leichtigkeit in der rechten Hand, im rechten Unterarm, Oberarm und in
der rechten Schulter — die rechte Hand, der rechte Arm, die rechte Schulter — leicht.

e Spuren Sie Leichtigkeit in der linken Hand, im linken Unterarm, Oberarm und in der
linken Schulter — die linke Hand, der linke Arm, die linke Schulter — leicht.

e Spuren Sie Leichtigkeit sogar in den Knochen der Hande und Arme.

e Spuren Sie Leichtigkeit im Hals, im Kopf und im Gesicht — Hals, Kopf und Gesicht —
leicht.

e Spuren Sie Leichtigkeit im Inneren lhres Kopfes, im Gehirn und in den
Sinnesorganen.

e Der ganze Korper ist leicht.
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