Asana Praxis — Teil 1

Eine wahre Entwicklung ist durch Umwandlung moglich. Fur uns Menschen
bedeutet eine wahre Entwicklung die Umwandlung unserer stofflichen Substanz,
denn wahrend unseres Lebens in dieser manifestierten Schopfung (vyakta
prakrti) leben wir in einem physischen Kérper. Dariber hinaus sind wir
mentale Wesen. Eine wahre Entwicklung schliesst somit die Umwandlung des
Geiststoffs (citta) mit ein.

Der Yoga-Pfad und die verschiedenen Yoga-Arten zeigen uns begehbare und
sichere Wege flir die Umwandlung der physischen Substanz und genauso fir den
Geiststoff auf. Der Yoga-Pfad enthullt uns Erfahrung und Erkenntnis, und dies
besonders, wenn wir anerkennen konnen, dass es uns Menschen um das HERZ gehen
sollte. Ja, jedem Menschen sollte es um das HERZ gehen, auch wahrend Yoga-
Ubungsmethoden wie den kérperlichen Stellungen (&sanas).

Im Mittelpunkt der asana-Praxis steht hauptsachlich der physische Kdérper. Die
korperlichen Zellen sind harmlos und unschuldig wie ein kleines Kind. Ihre
Neigung ist, sich nach dem Hochsten auszurichten, dies ist der naturliche
Charakter jeder Korperzelle. Die korperlichen Zellen sind zudem sehr
gutmitig. Dies fuhrt dazu, dass sie die Anweisungen des Mentals brav
beherzigen. Diese kdrperlichen Zellen leisten dem Mental gegeniber Gehorsam,
sie beugen sich. Gleichzeitig erfahren sie dadurch einen Druck, geradeso, als
konnten sie nicht mehr frei atmen. Dabei ist doch die erste und wichtige
Aufgabe auf dem Yoga-Pfad ,frei atmen zu diirfen,, dies eine Aussage von
Satprem (engster Schiler von Sri Aurobindo und Mirra Alfassa).


https://www.yogalehrerausbildung.ch/2019/07/29/asana-praxis-teil-1/
https://www.yogalehrerausbildung.ch/wordpress/wp-content/uploads/sonnenblume.jpg
https://www.integrale-lebensschule.ch/satprem/
https://www.integrale-lebensschule.ch/sri-aurobindo/
https://www.integrale-lebensschule.ch/mirra-alfassa-mutter/
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Ausschnitt aus der untenstehenden Grafik aus dem Buch ,Heilige Wissenschaft’
von Sri Yukteswar
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Yoga ist LEBEN und LEBEN braucht immer einen Bezug. Als mentale Lebewesen
fehlt uns natlirlich die Harmonie im Geiststoff (citta). Eine unaufgeldste
Disharmonie zwischen manas und buddhi, also zwischen dem Denkvermdgen und dem
Erkenntnisvermogen/der Intelligenz, diese bestehende Disharmonie kann
ungunstige Eigenschaften hervorbringen. Eine Dualitat zwischen dem
psychischen Herzen (citta) und dem EGO (ahamkara) weist ebenfalls auf eine
unaufgeldste Disharmonie im Geiststoff (auch citta genannt) hin. Alle
Probleme des menschlichen Lebens kommen hauptsachlich aus einer fehlenden
Harmonie. Eine Umwandlung von einem mentalen in ein seelisches Wesen ist so
noch nicht méglich. Eine bestehende Disharmonie bewirkt unglinstige
Eigenschaften, welche die kosmische Energie (prana) verfalscht und
schlussendlich korperliche und geistige Schwache hervorbringt.

Wir Menschen sind mentale Wesen und wir leben in einem stofflichen Kdrper.
Fir die Umwandlung von einem mentalen Wesen in ein seelisches Wesen bendtigen
wir gegensatzliche Krafte. Es geht somit nicht um das Bekampfen von
ungunstigen Kraften, die vorwiegend der mentalen Ebene entstammen.

< Die Welt wurde von der Unwissenheit und vom Irrtum geschaffen, um erkennen
zu kénnen. Willst du die Unwissenheit und den Irrtum abschaffen? Dann wird
auch das Wissen zunichte. Die Unwissenheit und den Irrtum kannst du nicht
abschaffen, aber du kannst sie in strahlend-glanzendes Ubertreffen der
Vernunft verwandeln. > (Aphorismus 90, Quelle: Kaskaden des Lichts von Sri
Aurobindo)

Vielmehr durfen wir uns auf das HERZ beziehen und mit O6ffnendem Vertrauen,
mit einem Gefuhl von Weite und Liebe unsere asana-Praxis erfahren. Naturlich
geht es auch um eine wohl angewendete und prézise Ubungstechnik mit Einbezug
einer natlrlichen Atmung sowie einer nach innen gewendeten Konzentration. Dem
steht jedoch das HERZ nicht im Wege, im Gegenteil, es bringt einen Segen in
jede asana-Praxis. Wir erfahren Verinnerlichung und Verbindung sowie neue
korperliche Fahigkeiten wie Sammlungsfahigkeit und Empfindungsfahigkeit. Eine
neue korperliche Gesamtverfassung darf sich einstellen mit physischem und
nervlichem Gleichmut sowie mit einem friedvollen Geistes- und Gemitszustand.
Es sollte uns Menschen auch wahrend der &sana-Praxis um unser HERZ gehen,
denn ein Ubermass an Handlungs- und Tatenergie kann ausbalanciert werden,
eine erste Loslosung von korperlichen Handlungen wird moglich und der erste
Schritt auf dem Yoga-Pfad in die Stille wird umgesetzt. Gemdss dem Weisen
Astavakra, welcher einen reinen JAana-Yoga lehrte und auch ein Lehrer
Patanjalis war, erfolgt ein Losldésungprozess in 3 Stufen. So hat er Uber die
Disziplin der Stille folgendes gelehrt:

< Zuerst ubt man die Losldsung von den kdrperlichen Handlungen, dann Ubt man
die Loslosung vom Sprechen, dann 16st man sich vom Denken. > (Astavakra-
Samhita)

Kehren wir zurick zur &asana-Praxis. Eine ausgewogene ,asana-Praxis” beachtet
vorbeugende und korrigierende Massnahmen fur das Skelett- sowie fur das
Muskelsystem. Eine gesunde Wirbelsaule bedeutet fiir jeden Menschen ein
grosses Glick. Eine gute asana-Praxis wirkt Fehlkrimmungen der Wirbelsaule
vorsorglich entgegen und kann die wichtigsten Massnahmen integrieren, um
bestehende Wirbelsaulen-Fehlkrimmungen unterstutztend zu korrigieren. Fir den
Erhalt der Korpersymmetrie ist dies von Bedeutung. Zusatzlich zur



autochthonen Muskulatur (Eigenmuskulatur der Wirbelsaule) wirken viele
weitere Muskeln wie u.a. die Bauch- und Huftbeugemuskeln an der
Korpervorderseite, aussere und tief liegende Huftmuskeln auf der
Kérperriuckseite sowie vordere und hintere Oberschenkelmuskeln auf die untere
Lendenwirbelsaule und beispielsweise sekundare Muskeln zwischen den
Schulterblatter und im oberen Teil des Rickens, viele weitere Schultermuskeln
(auch Rotatorenmanschette) sowie Hals- und Brustmuskeln auf die
Brustwirbelsaule ein.

Daher werden in den nachsten Blog'’'s ,asana-Praxis” mit Freude immer ein paar
Hinweise aus dem Modul Zusatzlehrgang folgen beziglich: Huftzentrierung,
Rumpfaufrichtung, Massnahmen gegen ein Hohlkreuz (Hyperlordose) sowie fur
einen kraftigen und entspannten unteren Rlicken, Massnahmen gegen einen
Rundricken (Hyperkyphose) sowie flr einen beweglichen Schultergirtel mit
kraftigem sowie auch entspannten Nacken und genauso einige Ausflhrungen uber
Wirbelsaulenasymmetrien (skoliotische Fehlhaltungen und skoliotische
Haltungsschwachen ohne Wirbelverdrehung).

Es geht bei einer wohl angewendeten &sana-Praxis um Aufrichtung, es geht um
die Gesunderhaltung der Wirbelsaule. Genauso darf die asana-Praxis eine gute
Sitzhaltung férdern, damit weitere Yoga-Ubungsmethoden wie u.a. einfache
Atemibungen oder korperliche Gesten (mudras) miuheloser geilibt werden kénnen.
Somit kommen wir wahrend der asana-Praxis in Kontakt mit der Bauch-Becken-
Hohle. Mit Hilfe der Gleitflussigkeit in der Peritonealhdhle kann die Bauch-
Becken-Hohle als hydraulisches System arbeiten und die Wirbelsaule gut
entlasten.

Oben wird die Bauch-Becken-Hohle vom Zwerchfell, unten vom Beckenboden
verschlossen. Es gibt gute Méglichkeiten, wahrend Bauch-Becken-Ubungen
(dsanas) gleichzeitig oder im Anschluss an eine Bauch-Becken-Ubung den
Hauptatemmuskel (Zwerchfell) und ebenfalls den gréssten Beckenbodenmuskel,
den Anusheber (Levator Ani) zu trainieren, um so das hydraulische System in
der Bauch-Becken-Hohle zu aktivieren. Es ist wertvoll, regelmassig Bauch-
Becken-Ubungen wahrend der dsana-Praxis einzubauen. Sie wirken sehr positiv
auf das Nabelzentrum (manipdra-cakra) ein, sie fordern gleichermassen Ruhe
und Kraft fir den stofflichen Kérper und das Mental. Sie entwickeln die
Bauch-Zwerchfell- sowie die Brust-Zwerchfell-Atmung und sie kraftigen das
vegetative Nervensystem im Bauchbereich (enterisches Nervensystem). Bauch-
Becken-Ubungen vermehren die Energie im stofflichen Kérper und wirken
Erschopfungszustanden entgegen, ohne dabei koérperliche oder mentale Unruhe zu
fordern.

Die Brust-Hohle, sie kann als pneumatisches System die Bauch-Becken-Hohle mit
ihrem hydraulischen System erganzen. Ein gutes Zusammenspiel dieser beiden
Kérperhdhlen mit ihren Systemen ist fiUr die &sana-Praxis sehr hilfreich.
Zusammen fordern sie die Harmonisierung des anregenden Energiestroms (prana)
und des dampfenden Energiestroms (apana). Soweit eine kleine Einstimmung auf
asana-Praxis — Teil 2.

Yoga ist LEBEN und LEBEN braucht immer einen Bezug. Beziehen wir uns auf das
HERZ, weil so die Disharmonie im stofflichen Kdrper sowie im Geiststoff
erfolgreicher in HARMONIE umgewandelt werden kann.


https://www.yogalehrerausbildung.ch/zusatzausbildungslehrgang/

Fortsetzung siehe gsana-Praxis — Teil 2

Beitrag von Iris Hu
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