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Kraft tanken

Yoga in der Luft. Schwebend in einem groBen Tuch. Schwerelos.
Was akrobatisch aussieht, ist so leicht, dass jeder von uns mit ein wenig
Ubung mitmachen kann. Denn beim Aerial Yoga arbeiten wir mit der
Erdanziehung, schonen die Gelenke und tanken nahezu miihelos Energie.
Gleichzeitig dehnen wir uns und trainieren unsere Muskeln.

Ein wunderbares Geflihl von Losgel&stsein und Freiheit

uft - sie kann zart sein, fein wie eine leichte Sommer-
brise oder sich zu einem machtigen Sturm zusam-
menbrauen. Sie vermittelt einen Raum, ein Wirkungs-
feld, in dem wir neue Kraft schépfen kénnen. Gleich-
zeitig fiihlen wir uns in Verbindung mit Luft leicht,
beschwingt, inspiriert und klar. Ein Zustand, den wir
gern &fter in unserem Leben verspiiren wiirden.
Leichtigkeit, loslassen, frei sein — Aerial Yoga greift diese Themen
auf sehr verspielte Weise auf. Und hier stehen sie sogar im Mittel-
punkt. Seinen Ursprung hat es den USA. Aerial Yoga verbindet

traditionelle Asanas (Yoga-Ubungen) mit Techniken der Akrobatik.

Wir schweben mithilfe eines groBBen Tuches in der Luft, erleben

das wunderbare Gefiihl von Schwerelosigkeit und kénnen véllig
unbelastet unsere Asanas ganz neu erfahren! Wir geben unser
Kérpergewicht ab — wir kdnnen und durfen einfach loslassen.
Das von der Decke hangende Tuch tragt uns. Legen wir den Kopf
hinein, erfahrt die Halswirbelsaule eine sanfte Dehnung, sodass
die Bandscheiben entlastet werden. Ohnehin gibt es keine
schonendere Yoga-Technik fiir die Gelenke. Je mehr Zutrauen
wir in unsere eigenen Fahigkeiten entwickeln, je gréBer unsere
Bereitschaft ist, uns dem Element Luft anzuvertrauen, Belastendes
abzugeben, umso intensiver erleben wir die einzelnen Asanas.
Fortgeschrittene Umkehrpositionen aus dem traditionellen Yoga

wie Der Skorpion oder Der Handstand erfordern in der Regel viele >
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Stelle Dich aufrecht hin, die Fersen und die
groBen Zehen beriihren sich. Spreize Deine
Zehen und erde die gesamte FuBRsohle. Beuge
beide Knie und verlagere Dein Kérpergewicht
auf die Fersen. Die Kniegelenke bleiben tiber den
FiiBen. Der Oberkorper ist aufgerichtet, Becken-
boden und Bauchnabel ziehen sanft in Richtung
' Wirbelsdule. Hebe die Arme zum Himmel, Ober-
arme neben die Ohren. Die Schultern bleiben
entspannt, der Blick ist weich in die Ferne
gerichtet. Bleibe so fir funf tiefe Atemziige.
Wirkung: Die Stuhlposition starkt die GesiB-
“und Beinmuskulatur und baut Kraft im unteren
Riicken auf. Das Durchhaltevermégen und die

Durchsetzungskraft werden geférdert.

Variation: Der Stuhl
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Komme wieder in einen aufrechten Stand,
die FiiBBe beriihren sich. Rolle nun beim
Ausatmen die Wirbelsdule von oben langsam
in Richtung Boden ab. Beuge Deine Knie
leicht, sodass das Gewicht des Brustkorbs auf
den Oberschenkeln liegt. Kopf und Schultern
kénnen so mithilfe der Schwerkraft nach
unten sinken. Lass im gesamten Oberkérper
los. Ziehe nur Deinen Bauchnabel sanft zur
Wirbelsdule, damit die Bandscheiben
muskulir unterstiitzt werden. Lass die Arme
locker hdngen, Handriicken Richtung Boden.
Wirkung: Die Variation Vorwartsbeuge
aus dem Stand bringt frisches Blut in den
Kopf und regeneriert Deinen Kérper.
Spannungen im Nacken und im

Schultergiirtel werden sanft geldst.

i P (AN e

-

=

variation: Die Vorwidrtsbeuge
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variation: Der Schmette rl_ing
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Setz Dich auf den Boden, beuge‘;.die Knie zu den Seiten.
Die FuBsohlen beriihren sich ur}é liegen nah am Korper.
Greif Deine Fiile mit gefalteté[\ Handen, richte die
Wirbelsdule zum Himmel auf. Sc;_hlief_le die Augen und
visualisiere einen feinen, ﬂatterjnden Schmetterling.
Bewege Deine Knie zligig auf%nd ab, als seien sie
Schmetterlingsfliigel. Bring die Knie so nah wie moglich
zum Boden. Ube fiir fiinf Atemziige. Nun lege Deine
Hénde auf die Knie, die Schultern blei_ben entspannt.
Drticke Deine Knie zum Boden. Uﬁerfordere Dich nicht.
Bleibe so fiir funf Atemziige. Wirkung: Die HUftgeIenke

werden mobilisiert, der untere Riicken wird gestarkt,

ermidete Beine kénnen sich regenerieren.
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Jahre Praxis. Mithilfe des Tuches kénnen wir diese schwieri-
gen Positionen auch als Anfénger ausfihren. Und das, ohne
unseren Korper zu Gberfordern. Als Luft-Yogi verspliren wir
eine bisher nie geahnte Leichtigkeit des Seins. Losgeldst von
den Gesetzen der Schwerkraft, kénnen wir problemlos Asanas
praktizieren, die wir uns am Boden vielleicht niemals zutrauen
wiirden. Alter, Gewicht, Kondition — im Element Luft sind all die
Dinge, mit denen wir uns selbst Fesseln anlegen, uns unserer
in uns wohnenden Energie berauben, ohne Bedeutung. Uns
wird bewusst: Freiheit hort da auf, wo wir uns selbst unsere
Grenzen setzen. Uber allem schwebend, gewinnen wir neue
Einsichten, tanken Kraft und begegnen dabei dem wichtigsten
Menschen auf dieser Welt: uns selbst.

GenieBle die Leichtigkeit des Seins

Es macht so viel Freude, wieder wie ein Kind zu schaukeln, sich
hdngen zu lassen, seine eigenen Grenzen zu iiberschreiten. Wir
trainieren und dehnen spielerisch mit dem Tuch alle Muskel-
gruppen. Oder wir legen uns einfach entspannt hinein und
schweben. Wir nutzen die Erdanziehungskraft und genieflen
gleichzeitig die Leichtigkeit der Luft. Himmel und Erde. ats

IST AERIAL YOGA DAS RICHTIGE FUR MICH?
Mit einem erfahrenen Lehrer kann jeder Aerial Yoga machen.
Auf Aerial Yoga verzichten sollten Menschen mit erhdhtem
Augeninnendruck, Herzproblemen und Schwangere. Anfanger
sollten das Yoga zunachst unter professioneller Anleitung Gben.
Aerial-Yoga-Lehrer findet man im Netz.

Ticher gibt es unter: info@ananda-aerialyoga.de

Tipp: Bevor Du (bst, lifte den Raum gut und bring die Energie
der Luft mit dtherischen Olen in Deinen Yoga-Raum, zum Bei-
spiel mit einer Duftlampe. Geeignet sind Lavendel, Sandelholz
oder Pfefferminze, sie werden dem Element Luft zugeordnet.

Rania von Westphalen ist staatlich
gepriifte Physiotherapeutin, Vinyasa-
und Aerial-Yoga-Lehrerin. Sie blickt auf
mehr als 15 Jahre Unterrichtserfahrung
zuriick. Sie lehrt in Hamburg.

TEXT RANIA VON WESTPHALEN FOTO BIRGIT KLEMT STYLING ANDREA KADLER
SPITZENTOP: LAVAND, HOSE: FIORUCC), TRANSPARENTES TOP: PHILOSOPHY,
LEGGINS&TANKTOP: AMERICAN APPAREL HAARE/MAKEUP CAROLINE WOLF
MIT PRODUKTEN VON SHISEIDO
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Die Taube

Lose Deinen Schmetterling auf, indem Du das rechte Bein
hinter Dich bringst. Lass die Hiiften méglichst parallel,
Tipp: Zur Unterstiitzung kannst Du unter die GesiRhilfte
des vorderen Beins ein gefaltetes Handtuch legen. Halte
Deine Mitte stabil, indem Du Beckenboden und
Bauchnabel zur Wirbelsdule ziehst. Stelle nun Deine
Finger neben die Hiften. Richte Deinen Oberkérper auf.
Dein Schwerpunkt verlagert sich in Dein Kreuzbein.
Sollte im unteren Riicken zu viel Druck entstehen, bring’
den Oberkérper weiter nach vorne. Wenn es sich gut
anfiihlt, richte Dich auf. Atme tief in Deinen Brustkorb.
Weite Deine Rippen und Dein Herz. Bleibe fir fiinf
Atemziige in"dieser Position. Du kannst von hier aus
Deinen Oberkdrper weiter nach vorne bringen und
schlieBlich auf dem Boden ablegen, die Arme nach vorn
ausgestreckt. Bleibe in dieser Vorwértsbeuge weitere
zehn Atemziige. Wechsle anschlieend die Seite.
erkung' Die Taubein aufgerich\te\ter Form belebt.

| Sie offnet das Herz{entrum und macht die Hiftgelenke
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Variatién:

Die SchWe rel 0Se

Komm in einen Langsitz, ziehe Deine Beine an die Brust und
umschlieBe mit den Armen die Unterschenkel. Greife die
gegenliiberliegenden Ellenbogen. Bring den Kopf in Richtung Knie,
I6se Deine FiiRe vom Boden. Finde die Position, in der Du wie

schwerelos auf Deinen Sitzbeinknochen balancierst; Blelbe hler

+und stelle Dir vor, Du sitzt aufemer Bergspltze und schwebst frei

1 zw15che|j Wolken in Deiner Mitte. erkung: Die Schwerelose
i \ -.
zentriert den gesamten Kérper, aktiviert den Beckenboden
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