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) Asana des Monats

Gegritschte Vorbeuge — Prasarita Padottanasana

Ausfithrung

e  Stelle im Gratschstand die Fiifse parallel, die Kniescheiben
sind leicht hochgezogen.

®  Driicke gleichzeitig die Fufsaufsenkanten und den
Grof$zehenballen in den Boden.

¢  Fiihre das Becken leicht nach hinten, so dass der Rumpf
mit geradem Riicken in die Vorbeuge kommt.

¢  Stelle die Handfldchen oder die Fingerkuppen auf den
Boden. Du kannst als Hilfe auch einen Block verwenden!

e Versuche die Dehnung allméhlich zu intensivieren, indem
du mit geradem(!) Riicken tiefer in die Vorbeuge
hineingehst. Bleibe dabei jedoch behutsam!

e Die Sitzbeinhdcker ziehen noch oben, die Beine bleiben

Wirkung K
Dehnung der Bein- und Gesafsmuskulatur, sowie des ges.trec t . . L
Beckenbodens ¢  Bleibe zumindest fiir zehn Atemziige in dieser Haltung.

¢  Um die Haltung zu beenden stiitze die Hinde in die Taille
und komme mit dem Einatmen und mit geradem Riicken
wieder noch oben.

Gegenanzeige e  Schliefle die Beine wieder hiiftbreit und spiire im Stand

Entlastung des unteren Riickens
Verstdrkte Durchblutung des Kopfbereiches

¥ Entziindung des Ischiasnervs nach!
% Akute Riickenbeschwerden

I lThemu des Monats
Beate Cuson schreibt in Threm Buch ,Flow Yoga” iiber die Kraft und Bedeutung des Atems:

Der Atem - Fluss des Lebens

Atem ist ... Leben, Energie und Lebendigkeit. Alles was lebt, atmet. Héren wir auf zu atmen, sterben wir in wenigen
Minuten. Wie unser Herzschlag begleitet uns der Atem von Geburt bis zum Tod.

Unser Atem entspringt tief in uns, bewegt nach auflen und wieder tief nach innen, ein fortwahrendes Weiterwerden und
Zuriickschwingen unserer Korperwande. Der volle Atem ist eine Symphonie feiner Bewegungen, die unsere Organe
massieren, im Wechsel unsere Muskeln tonisieren und entspannen, unsere Wirbelsdule aufrichten und leicht beugen.

Der Atem geschieht durch unsere Atemmuskeln und die Bewegungen unseres Korpers; Bewegung inspiriert unseren
Atem. Wir alle kennen dieses Wohlgefiihl, wenn wir uns rikeln, strecken und dehnen und unser Atem sich vertieft. Ein
bewegter Atem schafft Raum in unserem Korper, durchsaftet und nahrt ihn. Durch den Raum einer Dehnung und nach dem
Auflosen einer Kontraktion erhalt der Atem einen Impuls, sich auszubreiten.

Die Atmung wird vom vegetativen Nervensystem gesteuert. Die korperlichen Funktionen, die von diese Nervensystem
reguliert werden, erfiillen ihre Aufgabe autonom, ohne unser Zutun und ohne, dass wir uns dessen bewusst sind. Wir
befehlen unserem Herzen nicht zu schlagen, wir setzen keine Quoten fiir die Hormonproduktion und steuern nicht unsere
Verdauung und unsere Korpertemperatur. Unser Atemsystem ist mit fast allen sensorischen Nerven verbunden, und jede
plotzliche Stimulation durch all unsere Sinne hat somit einen unmittelbaren Einfluss auf unseren Atem. Jedes Gefiihl ist mit
einem Atemmuster verbunden. im Moment des Schreckens atmen wir augenblicklich kurz und heftig ein und halten dann
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den Atem an.

Unsere Atmung ist die einzige korperliche Funktion, die wir auch bewusst und direkt beeinflussen kénnen — ihren
Rhythmus, die Tiefe, Lainge und die Qualitdt. Der Atem existiert in zwei Welten — in der des Unbewussten und in der Welt
unseres Bewusstseins — und ermoglicht uns, unseren Korper und unseren Geist auf subtilste Weise tief zu beeinflussen.

Der Atem ist die unsichtbare Briicke zwischen unserem Korper und unserem Geist, zwischen dem Grobstofflichen und
dem Feinstofflichen, zwischen duflerer und innerer Welt. Je mehr wir uns unseres Atems bewusst werden, umso mehr losen
sich die Grenzen zwischen diesen Welten auf, zwischen unserem Koérper und Geist, zwischen uns und anderen Menschen,
uns und der Natur und den Energien des Universums.

Unser Atem verbindet uns immer mit dem Augenblick, denn unser Atem geschieht jetzt; wir atmen niemals in der
Vergangenheit oder in der Zukunft. Spirituelle Traditionen haben die Kraft und Energie des Atems erkannt und nutzen ihn
in der Meditation, in Ritualen oder spezifischen Atemtechniken, wie im Pranayama des Yoga.

Unser Atem reagiert sofort auf alles, was uns im Leben bewegt und begegnet. Fiir jede Bewegung und jedes Gefiihl gibt es
ein entsprechendes Atemmuster: der Atem der Freude, der Atem der Angst, der frohliche oder depressive Atem, der Atem
des Erschreckens, der Leidenschaft und Lust, der Wut, der Hingabe und Konzentration, der Atem wéhrend des Gebéarens
und wihrend des Sterbens.

Du lachst, du kicherst,

du seufzt, stohnst, weinst, schreist,

du schimpfst im Zorn

oder fliisterst zirtlich, du gihnst ...

Jedes Mal wandelt sich auch dein Atem.

In ihm spiegeln sich deine verschiedenen Stimmungen.
Du sprichst — und dein Atem wird zu Worten.

Du singst — und dein Atem wird zu Musik.

Leboyer

Wenn wir unseren Atem immer wieder beobachten, erfahren wir, wie er auf innere und dufere Einfliisse reagiert. Dieses
Atem- und Korperbewusstsein verleiht uns die Freiheit, nicht mehr nur zu reagieren, sondern zu agieren. Wir werden zwar
nach wie vor von unseren Erlebnissen, Gedanken und Gefiihlen beeinflusst, aber sie verlieren mehr und mehr ihre Macht
und Dominanz.

Der Atem ist eine Kraft, die durch unseren Korper, unsere Seele und Geist hindurchfliefit wie ein Fluss durch ein Tal und
alles in seinem Verlauf bewissert und ndhrt. Ein natiirlich flieSender Atem ist entscheidend fiir unsere vitalen Krafte. Er
verbessert die Funktion und Effizienz unseres Herzens, der Lungen und all unserer Organe und korperlichen Funktionen.
Er hat die Kraft, negative Einfliisse in eine Energie zu verwandeln, die uns heilt und unsere persénliche und spirituelle
Entwicklung fordert.

Der ATEM und die ASANA-Praxis

Der Atem ist die Musik, nach der sich die Bewegung des Korpers gestaltet.

Die natiirliche Verbindung zwischen Atem und Bewegung zu finden ist einer der wichtigsten Aspekte im Yoga. Um den
Atem mit der Bewegung zu koordinieren, benttigen wir Konzentration und Achtsamkeit. Unsere Ein- und Ausatmung
erfolgt nicht mehr automatisch, sondern wird zu einer bewussten Handlung. Die Bewegungen werden der Ein- und
Ausatmung angeglichen, der Fluss des Atems initiiert und inspiriert im buchstéblichen Sinn die Bewegung.

Wir erleben unseren Atem, wihrend wir uns im Raum bewegen, und nehmen wahr, wie unser Atem uns bewegt, fiihrt,
leitet, trdgt und belebt. Verbinden wir die Bewegungen bewusst mit unserem Atem, verfeinert sich unser Uben, und unsere
Aufmerksambkeit richtet sich nach innen. Es entsteht eine sinnliche und elegante Qualitdt und eine Leichtigkeit in unserem
Uben. Es ist nicht mehr das Einnehmen einer perfekten dufleren Form, eine mechanische Gymnastik oder das unbewusste
Durchfliefien einer Sequenz von Asanas. Unser Uben wird zu einem tiefen, inneren Erlebnis, zu einem Verkorpern und
Verschmelzen von Atem, Asana und Bewegung. Es wird zu einem inneren Fluss des Lebens, dem Fluss des Prana.
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Rezept des Monats
0 Couscous-Salat — super schnell & super gut
1 Tasse Couscous 1 Info;

3 EL Olivendl Couscous - das Nationalgericht Nordafrikas

i ;H; Sal.z Couscous kommt aus Nordafrika. Neben Nudeln und Grief§
Saft ¥ Z1t1.rone wird auch Couscous aus Hartweizengrief3 hergestellt.
3 TL Paprikapulver

Entsprechend verfiigt er im Wesentlichen iiber dessen
1 groie Tomate Inhaltsstoffe und ist eine gute Quelle fiir EiweifS, Eisen,

¥ Salatgurke Vitamin E und Vitamine des B-Komplexes.
1 kleine Zwiebel

gehackte Petersilie

Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden mit den restlichen Zutaten vermischen und 1/8 1 Wasser beimengen. Zugedeckt ca.
2 Stunden ziehen lassen. Fertig! Der Couscous wird nicht vorgekocht!

ﬁroqu Zitat des Monats

Einatmend, beruhige ich Kérper und Geist.
Ausatmend léchle 1ch,

verwellend in diesem Augenblick.

Ich weiB, dies Ist der einzige Augenblick.

Thich Nhat Hanh

‘ !’Aktuelles
(]

Herbstkurse in Unterpremstitten:

YOGA am Abend - ab 23. September 2008 YOGA am Morgen - ab 24. September 2008

Di, 19.00 bis 20.30 Uhr Grund- & Mittelstufe Mi, 9.00 bis 10.30 Uhr Grund- & Mittelstufe
Preis: € 85,00 fiir jeweils 10 Einheiten 4 90 min

Ort: Pfarrsaal in Unterpremstatten

Anmeldung;: T: 0664/51 50 117

E: office@livingyoga.at
Die Kurse sind fiir Teilnehmer der Mittelstufe ebenso geeignet wie fiir Anfanger.

Um die allgemeinen Grundsétze der Korperiibungen und Atemtechniken, sowie die Grundlagen der Yogalehre zu
erfahren, gibt es am 16. 9. fiir alle Neu-Einsteiger ein Einfiihrungsseminar:

YOGA Einfiihrungsseminar fiir Neueinsteiger

Dienstag, am 16. September 2008 von 19.00 bis ca. 21.00 Uhr

Preis: € 12,00
Ort: Pfarrsaal in Unterpremstatten
Anmeldung: T: 0664/51 50 117

E: office@livingyoga.at

Namasté

Seite 3 Newsletter 9/2008 Nr.5



