IN BALAMNCE

LOSLASSEN & ENTGIFTEN
AUF ALLEN EBENEN
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Uns ist ein wunderbares Tool gegeben, unser Ké&rper. Dieser ist nicht nur von Natur aus dar-
auf ausgerichtet, uns am Leben zu erhalten, er ist auch so geartet, dass er konstant entgiftet,
abtransportiert, regeneriert und erneuert. Da ist unser Darm, unsere Lunge, unser Blut, die
Lymphe, da ist die Leber, da sind die Mieren - unser Kérper verflUgt Uber unzéhlige Systeme
und Organe, die tagtéglich damit beschéftigt sind, Schadstoffe fiir uns abzutransportieran.
All das geschight ganz von alleing, ohne dass wir bewusst darauf einwirken missen. MatGrlich
kénnen wir diese Prozesse mit gesunder (sattvischer) Erndhrung, dem Verzicht auf Genuss-
mittel und auch Bewegung unterstitzen - und insbesondere Yoga bietet uns eine Fillle an
Mdglichkeiten, das Reinhalten und S&ubern unseres Organismus zu férdern: auf kérperlicher
wia auch geistiger und seelischer Ebanea.

lch méchte dir im Folgenden yogische Wege und Methoden vorstellen, die wir im Sinne von
Detox-Yoga auf den unterschiedlichsten Ebenen anwenden kénnan. Es geht also weniger da-
rum, sich gezielt (nur) eing Woche mit Detox-Wundermitteln zu versorgen, als darum, deine
von Matur aus gegebenen Entgifter zu unterstiitzen. Also nicht nur auf kérperlicher Ebene
anzusetzen, sondern in Gesamtheit zu wirken. Und das Wunderbare daran ist, du kannst all
das ganz einfach in deinen Alltag integrieran.

Jeder natirliche Atemzug ndhrt und entleert dich. Mur ist es meist so, dass unsere Atmung im
Alltag etwas unzureichend ist, vor allern dann, wenn wir unter Stress, dem Vergifter Nummer
ains, stehen. Wie du vielleicht weiltt, ist der Atem im Yoga ganz zentral. Techniken, die auf den
Atem einwirken, nennt man ,Pranayama’, was so viel bedeutet wie Atem-Kontrolle, Atem-Steu-
arung. Mun besteht eines unserer Ziele beim Yoga darin, den Atem bewusst zu lenken und zu
verldngern. Damit versorgst du deinen Kérper nicht nur mit mehr Sauerstoff und Prana’, also
Lebensenergie, du férderst Gber einen langen Ausatemn auch das Ausleiten von Schadstoffen,
ein Loslassen auf kérperlicher, geistiger und feinstofflicher Ebena: Wir kénnen (ber den Atem
Stress abbauen, Verspannungen |&sen wie auch Gedanken und Emotionen loslassen.

Mit Hilfe des ,Pranayamas’ Madi Shodhana', auch Wechsel-Atmung genannt, sduberst du so-
gar deine Madis, die ganz feinen Energiebahnan in deinem Kdrpear.
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Dein Loslassen Uber den Atem kannst du tiefgehend unterstitzen - mit einem Mantra. Inner-
lich kannst du jeden deiner Atemziige mit dem Mantra ,Ich lasse los’ begleiten. Deine Finger
formen das Apana’-Mudra. Diese Handgeste reinigt und entgiftet den Kdrper. \Apana’-Mudra
hilft bei Mieren- und Darmproblemen. Der Kérper wird entschlackt, die Blase entleert, die
Menstruation in Gang gesetzt. Selbstbewusstsein, Geduld und innere Harmonie sind Beglei-
terscheinungen dieser Mudra-Ubung.

Setze dich bequem und aufrecht hin
- durchaus auf einen Stuhl, denn wir
haben ja von Alltagstauglichkeit ge-
sprochen, oder entspanne dich in der
Rickenlage - und berldhre mit deinem
Daumen zart die Spitzen von Mit-
tel- und Ringfinger. Druck ist nicht
notwendig, du willst die Energien
behutsam in Gang bringen. Schliefea
sanft deine Augen, begriiRe und genie-
Re deinen natirlichen Atem, beobachte, wie
ar Ober die Mase ein- und ausstrémt. Erlaube
schlieklich deinerm Ausatmen deutlich l&nger
zu werden, l&nger als deine Einatmung. Je-
der Atemzug wird nun kontinuierlich ein we-
nig langer und tiefer als der vorhergehende.
Wenn du magst, kannst du visualisieren, wie
du alles, was dich beschwert, dem Meer Gber-
gibst. Die Wellen tragen deine Sorgen davon.
Auf diese Weise kannst du auch Gedanken,
Geflhle und Muster abgeben.
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Mit dem ,Pranayama, ,Kapalabhati’, Feusratmung genannt, kannst du zudem ganz
gerzielt dein Verdauungsfeuer anregen. Kapalabhati reinigt Kérper, Geist und Seele.

Setze dich baquem und aufrecht hin. Mach
elnem tlefen Atemzug durch die MNase
wird die Luft durch die Nase ausgestoBan,
Zlehe glelichzaltlg deinen Bauch eln. Lass
das Einatmen von ganz alleine kommean.
Zu Beginn sind 10 bis 20 durchgefiihrie
Atamzidge willlg ausmeichend, wann du ge-
dbter bist, kannst du die Wiederholungen
ausdehnan. Durch die Vibration Im Bauch
werden alle Organe masslert und ange-
regt, deime Lunge wird gerelnigt, deine
Lungenkapazitadt erhdht, dein Herz-Krals-
lauf-System wie auch dein Metabolismus
werden angeregt. Kapalabhat! verschafft
dir ganz vial Enargle. Auch Dampf kannst
du mit digser Atemtechnik ablassen. Hast
du dich etwa gedrgert, dann stelle dir vor,
dass du delng Wut mit Jeder Ausatmung
lzsldsst und delnen Gelst klarst. Achtung:
Digse Ubung bitte nicht nach dem Essen,
kel Bluthochdruck, Schwangerschaft oder
Schmerzen Im Bauchraum prakiiziaran!
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Du kannst zu Beginn deiner Praxis einen bequemen, aufrechten Sitz finden, erde dich, richte
dich bis (ber deine Kopflkrone hinweg auf und entspanne all jene Muskeln, die deine Haltung
nicht aktiv unterstitzen. Schliefe sanft deine Augen und forme Apana’-Mudra. Finde dei-
nen natOrlichen Atem und beobachte ihn. Vielleicht poppt etwas auf, das du gerne loslassen
mé&chtest, vielleicht stellt sich etwas ein, dass du manifestieren méchtest. Forme daraus dein
ganz perstnliches Mantra - schlieBlich hast du mit jeder Ausatmung Gelegenheit, Altes abzu-
geben, mit jeder Einatmung, Neues zu integrieren. Vertiefe deinen Atem. Fille deine Lunge
von unten und entleere sie von oben. Du kannst innerlich dein Mantra rezitieren. Du kannst
auch einen Reibelaut im Bereich des Kehlkopfes entstehen lassen, wenn du mit der Ujjayi’-At-
mung vertraut bist. Diese Atemtechnik reinigt deine Atemwege wie auch deinen Kehlkopfbe-
reich, vertieft und verfeinert deine Atmung, kraftigt das Zwerchfell, tonisiert deinen Organis-
mus und regt sanft deine Schilddriise wie auch Verdauung an. Bereite dich auf diese Waise
rund 10 bis 15 Minuten auf deine Praxis vor und behalte wahrend der ,Asanas’, Kérperibungen,
diese Atemweise bei. Matlrlich kannst du den Ausatem wieder l&nger werden lassen als den
Einatem.

Lege dich auf deinen Ricken, flexe deine Beine, also verl&ngere sie dber deine Fersen hin-
aus. Ziehe mit deinem Ausatem das rechte Bein an deinen Kdrper heran. Massiere mit Hilfe
des Atems und des Drucks deines Oberschenkels deine Bauchorgane. Wir beginnen mit dem
rechten Bein, da wir zuerst den aufsteigenden Ast des Darmes massieren mbchten. Halte die-
se Ubung fiir 7 Atemzige oder langer und |&se schlieilich das rechte Bein, bringe es zum Bo-
den und splre nach. Dann wiederholst du die Sequenz mit deinem linken Bein und massierst
den himnabsteigenden Ast deines Darmas.
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Drehe dich auf deinen Bauch. Deing Ellbogen befin-
den sich nahe deines Kdrpers, deine Hande unter dei-
nen Schultern, deine Finger sind aufgefachert. Mach
die Beine ganz lang, verbinde dein Schambein mit der
Matte, verldngere dein SteiRbein und aktiviere deine
Oberschenkel so, dass sich die Knie vom Boden |&-
san, dricke auch deine Fuliriicken in die Matte. Wenn
du mit deiner nadchsten Einatrmung sanft mit Hilfe dei-
ner Baurmuskulatur hochkommst, stitze dich auf dei-
ne Vorderarme und Hénde. Verldngere deinen Kopf
entlang deiner Wirbelsiule, lass deinen Macken ent-
spannt und ziehe deine Schulterbldtter nach unten.
Hier massierst du deine Bauch- und Reproduktions-
organe, du &ffnest dein Herz, um Meues hereinzulas-
sen. Du kannst getrost 10 Atemmzlge flieRen lassen.
Wenn du mit einem Ausatem wieder deinen Oberkér-
per senkst, splre nach und l&se durch eine Hin- und
Her-Bewegung deines Gesafies den unteren Rlcken.

Komme ins Stehen und gritsche deine Being, fliihre
die FiRe parallel und drehe dann die Zehen etwas
nach innen. Richte dich mit deiner Einatmung im
breiten Stand auf und gehe mit einer Ausatmung aus
der Hlfte heraus in eine Vorbeuge. Dein Oberkérper
bleibt dabei ganz lang. Platziere deine linke Hand mit-
tig vor dir, du kannst sie auch auf einem Block oder
Buch ablegen, wenn es dir hilft, dich besser auszu-
richten. Du l&sst deinen Atem flieBen und &ffnest dich
mit deinem Ausatermn nach rechts. Aus dem Brustraum
heraus bringst du deinen rechten Arm nach oben.
Achte darauf, dass dein Becken parallel ausgerichtet
bleibt und dass dein FuRgewdlbe nicht einsinkt. Du
kannst nun in dieser Position verharren und den Atem
fir 7 Atemzlge fliefen lassen, mit einer Ausatmung
zur Mitte zurGickkommen und die Seiten wechseln; du
kannst aber die Seiten auch im Fluss wechseln. Twists
fordern ebenfalls unsere Verdauung, sie regen die
Mierentatigkeit und unsere Entgiftungsprozesse an,
auRerderm wirken sie aktivierend.




Komme aus dem VierfuBRstand mit einer Ausat-
mung in den hinabschauenden Hund, verringere
die Distanz zwischen Handen und FlRen. Solltest
du merken, dass sich dein unterer Ricken wélbt,
beuge die Knie. Du kannst deine Fersen auf Bl&-
cken oder Bilchern platzieren. Lass deinen Kopf
ganz locker, zieh deine Sitzbeinhdécker ganz weit
nach hinten und oben. Fihre deine linke Hand mit
der nmachsten Ausatmung zur AuBRenseite deiner
rechten Wade, achte darauf, dass dein Becken nicht
aus der Meutral-Stellung gerdt. Wenn du méchtast,
richte den Blick unter deiner rechten Schulter hin-
durch. Verbleibe fir 5 Atemzlge, komme mit einer
Ausatmung wieder zur Mitte zurGck und zentriere
dich. Du kannst zwischendurch in den Kamelgang
kommen, also eine Ferse nach der anderen Rich-
tung Boden ziehend auf der Stelle treten. Wieder-
hole den getwisteten Hund zur anderen Seite.

Mit dern Wasserfall kannst du deine Praxis abschlie-
Ren. In der Rickenlage bringst du deinen Po dicht
an eine Wand, strecke deine Being aus und lass sie
an der Wand ruhen. Lass ganz locker und splre,
warum die Ubung Wasserfall heit. Angeregt wird
hier der Lymphfluss wie auch der Blutfluss umge-
kehrt, die Position wirkt beruhigend und regenerie-
rend. Mach einigen tiefen Atemzlgen, lass deinen
Atem wieder natlrlich fliefen und entspanne in die
Position hinein. Hier kannst du quasi ,ewig’ bleiben.
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