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Kapalabhati - Strahlender Schadel / Leuchtender Kopf

Kapala bedeutet ,Schadel” und Bhati bedeutet ,leuchten”. Kapalabhati ist nicht nur eine Atemibung, sie

gehort auch zu den speziellen Reinigungsiibungen des Yogas.
Bei dieser Atemibung atmest du stoBweise aus und ziehst den Bauch nach innen, wobei das Zwerchfell mit

jeder Ausatmung nach oben gedriickt wird. Die Einatmung passiert ganz passiv.
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Wirkungen:
Kérperlich:

Starkung das Zwerchfelles und der Atembhilfsmuskeln
Reinigung der Lungen
Massage von Herz, Leber und Magen

Energetisch:

Aktivierung des Sonnengeflechtes. Die Energie steigt hoch zum Kopf und strahlt von dort aus

Geistig:

Aktivierung und Hilfe zu einem klaren Kopf

Beseitigung von geistigen und emotionalen Spannungen
Hilfe gegen Midigkeit und Niedergeschlagenheit

Hilfe, zur inneren Freude und Kraft zu finden

Ablauf:

Flr diese Atemiibung eignet sich der AERIAL Schneidersitz

setze dich in eine aufrechte und bequeme Haltung

bereite dich vor und atme erst einmal tief ein und aus, atme dann bequem ein und

atme schnell und kraftvoll aus, wobei du deinen Bauch bewusst und aktiv einziehst;

|6se die Bauchdecke wieder und lasse den Einatem einfach kommen;

wiederhole diese forcierte Ausatmung in deinem Rhythmus mindestens 30 Ausatemziige

am Ende atmest du einmal kraftig aus und verweilst einen Moment in der Atempause;

atme dann wieder einmal entspannt tief ein und wieder aus, atme dann bequem ein und halte die
Luft an; halte sie nur solange, wie es fiir dich angenehm ist

dann atmest du ein paar Atemziige normal in deinem Rhythmus und wiederholst diesen Zyklus noch
mindestens 2 Mal

Leichtere Variation

Falls es dir nicht moglich ist, im AERIAL Schneidersitz zu sitzen,
kannst du auch im AERIAL Reiter (Seite 120) sitzen.



Manipura-Chakra

Nabelzentrum




Chakras

Dieses Chakra hat als Thema die richtige Balance zwischen der Gefiihlswelt und der notwendigen
Selbstkontrolle. Es unterstitzt die Entwicklung von Durchsetzungsvermdégen und Selbstbewusstsein.

Bedeutung Manipura = leuchtendes Juwel
Element Feuer

Farbe Gelb

Bija-Mantra RAM

Japa-Mantra OM SHRI DURGAYAI NAMAHA

Mantra von Durga, der gottlichen Mutter

Mudra Apan-Mudra

Thema Willenskraft, Selbstvertrauen, Personlichkeit, Durchsetzungskraft

Affirmation ,Ich vertraue meinen Gefiihlen und meiner Spontaneitat.”



Optimale Hohe des Tuches

Um die optimale Hohe deines Tuches einzustellen, greifst du dein Tuch etwas mehr als hiiftbreit.
Gib mit den Handen ein bisschen Gewicht in das Tuch. Dann sollte es sich in Beckenknochenhdhe
befinden oder leicht darunter.

Da nicht alle Kérper gleich gebaut sind, kdnnen die Einstellungen variieren.

-

Einstellen der HOhe des Tuches

Aufhdngung mit 2 O-Schlingen

Wenn dein Tuch nur mit den O-Schlingen in den Haken an der Decke hangt, dann musst du die Hohe direkt
am Tuch einstellen. Du I6st eine O-Schlinge leicht und ziehst sie gleichmaRig entweder in Richtung dullerer
Kante, dabei wird das Tuch langer, oder in Richtung Tuchmitte, dabei wird das Tuch kirzer. Ziehe den Knoten
wieder gut fest, bevor du dich an das Tuch hdngst. Achte darauf, dass beide Tuchenden an beiden Seiten
ungefahr gleichlang herunterhangen.

Aufhangung mit 2 O-Schlingen, Karabinern und Daisy Chain

Hierbei kannst du die Hohe des Tuches verstellen, indem du die Karabiner in unterschiedlichen Héhen in die
Daisy Chain einhangst. Achte darauf, dass beide Karabiner ungefahr in gleicher Héhe sind.



Naturlich kannst du auch Ananas im Tuch in der Natur praktizieren.

Dafir ist kein Gestell nétig. Du kannst dich auch an einen dicken Baumzweig hangen. Prife aber auf jeden
Fall, bevor du beginnst, ob der Zweig auch wirklich Dein Gewicht tragt!

Um dich an den Zweig zu hangen, reicht meistens eine gepolsterte Schlinge oder ein langer Zurrgurt, den du
als Schlinge um den Baumzweig legst. In die Schlinge hangst du dann deinen Karabiner mit dem Tuch.

Es ist traumhaft schon, im Sommer bei leichtem Wind und etwas Sonne im Tuch zu liegen in AERIAL
Savasana. Du schaust nach oben und siehst einen groRen Baum Uber dir, den blauen Himmel mit ein paar
kleinen Schafchenwolken. Dann schlieRt du die Augen und lasst dich davontragen....

Viel Spaf3!



RIBS HANG

AERIAL seitliches Dehnen ¢ AERIAL Stretch




strecke aus dem AERIAL Stuhl die Beine wieder lang aus; du befindest dich wieder in der Grundstellung
hebe lber die Seite mit der Einatmung beide Arme nach oben, falte deine Hande in Ksepana-Mudra
(Pistolen-Mudra), siehe unten

mit der Ausatmung dehnst du den Oberkdrper nach rechts, der Unterkorper bleibt fest und stabil

mit der Einatmung wieder zur Mitte zurlick, strecke dich lang

mit der nachsten Ausatmung dehnst du dich nach links

einatmend wieder zur Mitte zurlick

wiederhole diese Dehnung mindestens 5 x auf jeder Seite

um die Dehnung intensiver zu splren, kannst du auch die Augen schlieRen

(
Ksepana Mudra (Pistolen Mudra)



AERIAL herabschauender Hund hinten
AERIAL Downward Facing Dog e« =eriat 5dho oukha Svanasans




® |aufe aus dem AERIAL herabschauenden Hund vorne mit deinen Handen etwas nach hinten,
bis du wieder Gewicht auf deinen Handen hast

® gratsche dann beide Beine weit nach aufien, winkle die Beine an und schlinge die FliRe von aufien
um das Tuch

® driicke deine Knie leicht nach aulRen; das schitzt dich vor dem Rausrutschen

® deine Arme sind gestreckt und deine Hande stehen schulterbreit auseinander

® wenn du mehr mochtest, laufe mit den Handen weiter zuriick, aber achte darauf, dass es kein
Handstand wird, sondern dass du die Schultern weiterhin weit gedffnet lasst

® halte diese Stellung einige Atemziige

® um die Stellung zu verlassen, gratsche als erstes deine Beine, senke sie bis auf Pohohe ab und laufe
langsam mit deinen Handen wieder nach vorne, bis du wieder in der Grundstellung bist



BACK STRADDLE

AERIAL Taube o AERIAL Pigion e =evial eka pada rajskapotagana




senke aus der Grundstellung beide Hande zu Boden und stelle sie schulterbreit auf die Matte;

achte darauf, dass du kein Gewicht auf den Handen hast, also immer noch dein ganzes Gewicht an
das Tuch abgibst und im Becken hangst; das Abstellen der Hande dient nur zur Sicherheit und dafir,
dass du nicht schwingst

|6se jetzt deinen linken FulR vom Tuch und gratsche das Bein zur Seite

winkle das Bein nach hinten an und schiebe den linken Oberschenkel soweit zuriick, wie du kannst
greife mit der linken Hand dein linkes FuBgelenk

wenn es dir moglich ist, 16se jetzt auch die rechte Hand vom Boden und flhre sie ebenfalls zu deinem
linken FuR

lasse den Kopf moglichst entspannt hangen

halte diese Stellung ein paar Atemziige

um die Stellung zu verlassen, |6se deine rechte Hand vom Ful} und stelle sie wieder auf dem Boden
auf, ohne Gewicht auf die Hand zu geben

|[6se dann auch die linke Hand und fihre sie zum Boden zurlick

strecke dein linkes Bein wieder zur Seite aus und fiihre es langsam nach vorne und wickle den Ful® wieder
von auBen vorne um das Tuch; du bist jetzt wieder in der Grundstellung

wiederhole alles mit dem rechten Bein

Leichtere Variation Variation fiir Fortgeschrittene:

® wenn du nicht mit
deiner Hand an den
FuB kommst, kannst
du dir ein Tuch nehmen
und es um das FuRge-
lenk schlingen

® in der Taube kannst du deinen
rechten Ful} vor den zweiten
Strang schieben und ihn soweit
nach unten ziehen, dass die
Wade parallel zum Boden ist;
das 6ffnet gleich noch deine
rechte Hufte




AERIAL BHADRASANA

Grundstellung

Der AERIAL BHADRASANA ist die 4. Grundstellung im DANA® AERIAL YOGA.
»,Bhadrasana“ heilst Schmetterling. Diese Stellung ist eine passive Hiftoffnung.




Wie kommst du in die Stellung?

stelle dich hinter dein Tuch und greife dein Tuch
lege eine FuRaussenkante in dein Tuch; achte darauf, dass das Tuch so gebiindelt ist, dass die Zehen

und die Ferse frei bleiben
greife nun mit beiden Handen weit oben dein Tuch und hopse mit dem Standbein ein wenig nach
vorne, damit du im Lot stehst (das bewahrt dich davor zu stark zu schwingen, wenn du den zweiten

FuR anhebst)
lege jetzt deinen anderen Ful’ auch ins Tuch, FuBsohle an FuRsohle, die Knie zeigen beide nach aulRen

und ziehe deinen Brustkorb dicht an das Tuch
fihre jetzt den einen Arm durch das Tuch nach vorne und bringe deine eine Schulter vor das Tuch;

greife das Tuch oben (wichtig!)

i
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flihre jetzt den anderen Arm durch das Tuch nach vorne und bringe die andere Schulter vor das Tuch;
halte dich auch auf dieser Seite oben fest

rutsche jetzt mit deinen Schultern am Tuch nach unten und schiebe dein Becken weit zurtick, so dass
es sich vom Tuch |6st

erst wenn du keinen Kontakt zwischen Becken und Tuch hast, darfst du deine Hande |6sen und sie in
Jnana-Mudra (Daumen und Zeigefinger beriihren sich) auf deine Knie legen

halte die Stellung solange du kannst; vielleicht mochtest du auch die Augen schlielRen
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Kopf im Tuch

Grundstellung

Diese Stellung kannst du mit einfachem Tuch oder auch mit gedoppeltem Tuch durchfiihren.

Variation mit einfachem Tuch




stelle dich vor dein Tuch und greife die vordere Kante mit einer Hand

gehe an den Anfang deiner Matte und setze dich in den Kniestand

o6ffne das Tuch hinter dir und greife die Kanten mit beiden Handen

lehne dich nach hinten, lege deinen Kopf vorsichtig nur in die Kante (nicht zu viel Material) und setze
dich auf deine Fersen

[6se die Hande und lege sie entweder in den SchoR oder lasse die Arme einfach seitlich hangen

du sitzt an der richtigen Stelle, wenn du in gelehntem Zustand mit deinem Kopf direkt unter deinen
Haken bist, also im Lot; wenn das nicht der Fall ist, korrigiere bitte deine Position

schlieBe deine Augen und versuche, das gesamte Gewicht deines Kopfes an das Tuch, deinen Partner,
abzugeben

dein Riicken bleibt lang und mit jeder Ausatmung lasse deine Schultern immer tiefer sinken

lasse mit jeder Ausatmung immer mehr los

du kannst auch leicht schwingen mit dem Oberkérper von rechts nach links;

das hilft manchmal, mehr Gewicht an das Tuch abzugeben

halte die Asana fir ca. 20 tiefe Atemziige

um die Stellung zu verlassen, greife die Kante des Tuches oberhalb deines Kopfes, ziehe dich langsam
wieder hoch in den Fersensitz und spiire moglichst mit geschlossenen Augen einen Moment nach



Handgelenke im Tuch ( gewickelt)

AERIAL Kamel dynamisch e AERIAL Camel o =ermial Gstrassna




® ziehe dich aus der AERIAL Schulter6ffnung mit der Einatmung in den Fersensitz nach oben
® |ehne dich mit der Ausatmung zurick, bis die Arme gestreckt sind, lasse den Kopf hdangen und hebe den
Po leicht von den Fersen ab
® senke mit der nachsten Einatmung den Po wieder ab und ziehe dich nach oben in den Fersensitz
® senke mit der Ausatmung deinen Oberkdrper nach vorne ab; du bist wieder in der AERIAL Schulter6ffnung
® wiederhole diesen Bewegungsablauf mindestens 5 mal

Variation fir Fortgeschrittene:

® um deinen Bizeps zu trainieren, ziehe dich aus der AERIAL Schulter6ffnung mit der Einatmung in den
Kniestand nach oben; deine Arme sind angewinkelt vor deinem Brustkorb

® lehne dich mit der Ausatmung nach hinten und strecke langsam deine Arme soweit du kannst; der Po
bleibt in der Luft

® ziehe dich einatmend wieder in den Kniestand

® |ehne dich ausatmend nach vorne in die AERIAL Schulteréffnung



Entspannungsstellungen

AERIAL Reiter e AERIAL Rider




stelle dich vor dein Tuch, greife eine Kante deines Tuches und schwinge dein Tuch erst einmal kraftig aus
drehe dich mit dem Riicken zum Tuch und greife mit beiden Handen die Tuchkanten mit den Daumen
nach innen

nimm 5-7 Hande voll Tuch (das ist ungefahr so viel Material, dass du danach, wenn du im Tuch sitzt,
ungefahr in der Mitte des Tuches sitzt)

bringe deine Ellenbogen ins Tuch

laufe zurlick ins Lot, also unter deine Haken

driicke dein Tuch nach unten und rutsche in dein Tuch hinein

ziehe dir das Material gleich bis in die Kniekehlen

lehne dich mit dem Riicken an eine Seite des Tuches, driicke die andere Seite des Tuches mit beiden
Handen gebilindelt weg und hebe ein Bein riiber durch das Tuch; du sitzt jetzt quer im Tuch im AERIAL
Reiter



2. Ubungsreihe

L1

i

AERIAL Embryo Brahmari RIBS HANG AERIAL Stuhl
(Mantra) summender Atem
Seite 124 Seite 18 Seite 52 Seite 54

HIP HANG AERIAL Herab- AERIAL Herab- AERIAL Skorpion
schauender Hund schauender Hund
Seite 64 vorne Seite 68 hinten Seite 70 Seite 72

AERIAL Handstand AERIAL Pendel AERIAL Brettstellung- AERIAL Savasana
Handstand

Seite 82 Seite 84 Seite 112 Seite 128



- 4

AERIAL seitliches AERIAL Schwingen AERIAL einbeiniges AERIAL Marionette
Dehnen Kamel
Seite 56 Seite 58 Seite 62 Seite 126

AERIAL Halber Stern AERIAL Baum BACK STRADDLE AERIAL Taube
Seite 104 Seite 106 Seite 74 Seite 80
‘“ A A ’
AERIAL Banane AERIAL Loffelchen AERIAL Delphin nachspiiren im

Sitzen am Boden
Seite 130 Seite 132 Seite 134 (Mantra)



