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Trends

Fithess fur Korper
und Seele

Gymnation verbindet
Gymnastik und Meditation

Gymnation heifst emn in-
novatives Kurskonzept
Jiir Fitnessclubs, das vom
Gesundheitszentrum Neo
Holistic Institut Miinchen
entwickelt wurde. Im
Mittelpunkt steht eine
sanfte Fitness, die ausge-
wogene Bewegungsabldu-
fe mat der imneren ge-
danklichen Stille der Me-
ditation paart. Bodyme-
dia gibt Einblicke.

Gymnation ist ein Programm mit neun
Stationen fUr die Fitness von Korper
und Seele fUr einen gesunden Korper,
eine klare zufriedene Psyche und eine
in sich ruhende entspannte, gllickliche
Seele. Leichte sportliche Bewegungen
gepaart mit anschlieBender Ruhepha-
se fUr den Verstand bringt den Men-
schen in eine optimale Voraussetzung
fr ein erfolgreiches Tagesgeschdft, bei
gleichzeitiger Erldsung seiner Chakra-
Themen. Und anschlieBend versetzt
gedankliche Stille in Meditation der ei-
genen Intuition einen kleinen Schubs.
Diese Eingebungen braucht die inne-
re, authentische Mitte als Licht fUr rich-
fige Entscheidungen auf dem Lebens-
weg. Gymnation entfesselt die Kraft
des Sports und der inneren Einkehr,
formt in mentale Ausdauer, bewusstes
Handeln und kraftvolles Auffreten.

Teil 1 - Gymnastik-Ubungen (25 min.)

1. Station (3 min.): Gymnastik-Ubung
des 1. Chakra’s fUr eine gesunde Basis:
Die Drehbewegungen des Oberkor-
pers in der Hufte jeweils nach links und

rechts um 90 Grad akfivieren den Le-
bensfluss und gleichzeitig erzeugt die
natUrlich abstrahlende Energie der
H&nde auf Hohe des Schrittbereiches
die Vitalitadt der Selbstheilung. Dieses
mit der 1. Chakra-Ubung entfachte in-
nere Feuer stimuliert den Beckenbo-
den, I&sst einen mit beiden Beinen si-
cher auf dem Boden stehen. Das Mit-
summen des Chakra-Heiltones und die
Vorstellung der Chakro-Farbe Rot wir-
ken hier zusétzlich.

2. Station (3 min.): Gymnastik-Ubung
des 2. Chakra’s fiir eine kraftvolle in-
nere Quelle: Dies |&dt ein aus einem
selber zu schépfen. Die Ubung verleint
die Kraft der Kreativitét, Die Hande for-
men an den Handkanten eine Kelle
und vom zweiten Chakra aus, zwei Fin-
ger breit unter dem Nabel, hebt man
die Energie bis Uber den Kopf und
schuttet sie hier férmlich in das 7. Cha-
kra. So werden alle Chakren endhren,
es entsteht ein Kreislauf des Gelingens.
Die inneren Batterien laden auf, [deen
kénnen mit der eigenen Schopferkraft
in Handlungen umgesetzt, materiali-
siert werden. Ein leichtes Beugen der
Knie und beim Aufwind mit dem
Schwung der Arme mitgehen Idsst die
Spannkraft im Kdérper anwachsen. Zu-
s@tzlich mit dem Chakro-Heilfon und
dem Visualisieren der Chakra-Farbe
Orange entsteht das hohe Haus des
Tantfra, die késtliche Verfeinerung der
sexuellen Energie.

3. Station (3 min.): Gymnastik-Ubung
des 3. Chakra’s fiir ein Strahlen in die
Welt: Hier braucht man eine vermehrte
Aktion, Laufen auf der Stelle ist ange-
sagt. Ruhig auch etwas Gas geben
und gleichzeitig mit den H&nden im
selben Rhythmus ein Kraftfeld der Gro-
Be und des Glanzes mit dem vor und
zurick bewegen der zueinander in
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Bauchhdhe gestellten Hé&nde direkt
vor dem 3. Chakra erzeugen. Willens-
energie, Ausstrahlung und mutige
Durchsefzungskraft im Einvernehmen
mit der inneren Wertetabelle und der
dem entsprechend angebrachten
Grenzsefzung wird noch untersttzt mit
dem Summen des Chakra-Heilklanges
und der vor dem inneren Auge vorge-
stellten Power Chakra-Farbe Gelb.

4. Station (3 min.) Gymnastik-Ubung
des 4. Chakra’s fiir die Liebe und das
Herz: Mit einer leichten Verbeugung
und ein sachtes in die Knie gehen, bei-
de H&nde auf das Herz gelegt, zeigt
man die Demut die es braucht um sich
respektvoll dem Partner in Liebe anzu-
ndhern. Dann werden die Arme geoff-
net in Richtung Himmel und der Kérper
gestreckt. Das drlickt ein Uberschdu-
men vor Enfzlicken aus und man gibt
an die Welt was sie am meisten
braucht, Liebe. Der Chakra-Heilton
und die Chakra-Farbe Rosa unterstUit-
zen die Hingabe an die Transformation
der Lebensthemen.

5. Station (3 min.) Gymnastik-Ubung
des 5. Chakra’s fiir eine wahrhaftige
Kommunikation. Die Chakra-Ubungen
stérken das Energiepotenzial so reich-
haltig, dass die H&nde in etwas Ab-
stand zum Hals, verbunden an den
Handballen und von vorne auf die
SchlUsselbeine aufgelegt, genau dies
erzeugt: Mutiges couragiertes Verhal-
ten, man fritt ein fUr die Wahrheit der
Realitdt und gegen Mobbing und
Ego-Gebaren wo immer es auftritt, Die
Selbstliebe erwacht in gesunder Weise,
Essstérungen und Didtprobleme ver-
schwinden von alleine. Abwechselnd
wird nun wdhrend dieser Chakra-
Ubung das Gewicht mal auf das rech-
te und linke Standbein verlagert, der
Korper jeweils Uber das feststehende
Standbein um 90 Grad nach rechts
und links gedreht und der Kérper da-
bei diagonal vom Kopf bis zu den Ze-
henspitzen des freien Beines gedehnt.
Geradezu wohltuend der Chakra-Heil-
fon und die Visualisierung der Chakra-
Farbe Blau.

6. Station (3 min) Gymnastik-Ubung
des 6. Chakra’s fiir Einsicht, Gedan-
kenfreiheit und Meditation: Die Stirn

und der Hinterkopf gehalten von den -

H&nden bei gleichzeitigem ,Bauch-
tanzen®, die Hufte schwingt in Form ei-

ner liegenden Acht. Die bis hier her ak-
five Chakra-Reihe vermittelt jetzt Ein-
sicht in die Thematik des Lebens, Er-
kenntnisprozesse verlangen neue
Handlungsimpulse, fordert auf zur Ver-
wirklichung unserer Tr&ume, dem Er-
kennen der Lebensvision, der Beru-
fung. Die Infuition wird sténdiger Be-
gleiter, das Leben aus einer neuen
Ebene oder Perspektive heraus ge-
wdhlt und erlebt. Der Chakra-Heilklang
und Chakro-Farbe Violett férdern das
Vertrauen in den Sinn des Lebens, dem
Erlésen der Lebensthemen, der Be-
wusstseinskristallisation auf der Evolu-
fionsspirale.

7. Station (3 min.) Gymnastik-Ubung
des 7. Chakra’s fiir eine funktionieren-
de Verbindung nach dem Einklang mit
gobttlichen Ganzen: So aktfiv wie im 3.
Chakra werden nun die Hénde mit et-
was Abstand Uber den Kopf gehoben,
abwechselnd nach oben steigend
und nach unten fallen gelassen, ohne
das sie den Kopf berthren. Gleichzei-
fig steht man in einer immense Kraft
spendenden Position, Knie leicht ge-
beugt. Man fuhit sich Eins mit der
Schépfung dank dem Chakra-Ton und
der zu visudlisierenden Chakra-Farbe
WeiB/Kristallkiar. Fit far die an die néich-
ste Ubung anschlieBende Meditation
erwdchst eine selten gekannte Le-
bensfreude, splrbar bis in die letzte
Zelle des Korpers und alle anderen
Ebenen des Seins.

8. Station (3 min) Gymnastik-Ubung zur
Stérkung und Schutz der Aura damit
die Wirkung anhdilt: Mit kreisférmigen
zueinander gerichteten Bewegungen
der Arme, vom Kopf bis zu den FiBen
herunter wird das eben Erfahrene vor
den inneren Abwehrmechanismen
und eventuellen Ubergriffen von Au-
Ben geschlfzt. Die Chakra-Farbe
WeiB/Kristallklar gilt als Schutz und Stér-
kung in der Aura.

2. Teil - Meditation (25 min.)

9. Station: Meditations-Ubung

Man sefzt sich auf ein bequemes Me-
ditationskissen und genieBt véllig relaxt
die folgenden Chakra-Heilkldnge am
pesten mit geschlossen Augen. Vor al-
lem die oftmals ungeahnte Kraft der
Stile férdert eine entspannte Gelas-
senheit mit der alles wie von selbst zu
gelingen scheint.



Das Chakren-System

Die Chakren dienen Korper, Psyche
und Seele als Verteilerstellen oder
durchldssige Tore der Energie. Sie
schieben die unterversorgten, aus
Grinden der nicht erlésten Chakra-
Thematik heraus, kranken Bereiche im
Kérper oder in der Psyche ordentlich

o
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nen und Koérperausdruck, verlduft die
Verbindung zur Welt Uber sogenannte
Chakra-Themen. Die in der Aura eines
jeden Menschen installierten Chakren
kommunizieren mit den Chakren des
GegenUbers. Lebensthemen werden
auf diese Weise in Szene gesetzt und
aufgerdumt oder erldst. Hier hilft Gym-

sprung-, und Fortbildungsseminare im
Neo Holistic Institut Mdnchen, sowie in
Seminarhdusern im In- und Ausland
an. Er hat mehrere Blcher verdffent-
licht und ist bekannt aus vielen Fern-
sehsendungen und Zeitungsartikeln
zum Thema Gesundheit, Wellness, Ener-
giearbeit, Therapie und Meditation.



