1.1 - Einflhrung in K&rpertbungen

I.1
EINFOUHRUNG IN KORPERUBUNGEN

Der menschliche Kérper ist fiir die Bewegung geschaffen und wird durch diese
gesund und leistungsfihig erhalten. Betrachten wir nur Kinder, mit welcher
Natiirlichkeit und Selbstverstindlichkeit sie das Laufen, Springen, Klettern und
Turnen in ihr Spiel einbauen. Mit zunehmendem Alter entfernt sich der Mensch
leider immer mehr von regelmifliger korperlicher Betitigung.

Die Bewegung hilt unseren Korper gesund und funktionsfihig, wie wir
selbst oft erfahren haben: ein flotter Spaziergang, ein paar leichte Ubungen,
und wir fithlen uns erfrischt, belebt - irgendwie besser. Der Spruch ,Wer
rastet, der rostet® bleibt stets aktuell. Untersuchungen an noch in hohem
Alter gesunden Menschen haben gezeigt, dass diese Menschen ein sehr ak-
tives, arbeitsreiches Leben gefithrt haben und fithren. Anzumerken ist auch,
dass Menschen, die regelmifSig korperlich aktiv sind, psychisch stabiler sind
und sich allgemein wohler fithlen als korperlich weniger aktive Menschen.

Viele Menschen meinen, dass sie keine Zeit fiir sportliche Betdtigung haben.
Eigentlich sollte man es umgekehrt betrachten: wer kann es sich leisten, NICHT
zu iiben, wenn man die so vermiedenen Krankheitszeiten einrechnet? Kor-
periibungen sind eine der besten Investitionen, die der Mensch machen kann,
gerade fiir jene Menschen, die meinen, keine Zeit dafiir zu haben!

In unserem Zusammenhang unterscheiden wir bei der Kérperiibung zwei

Aspekte:

A - Das allgemeine Uben: Ausdauersportarten sanft betreiben
B - Das spezielle Uben: Asana, die Yoga-Korperiibung
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1. Kérperliibungen

A. Das allgemeine Uben

Dieses schliefit alle miffigen Ausdauersportarten ein, etwa Wandern, Nordic
Walking, Schilanglauf, Jogging, Schwimmen und Radfahren. Empfehlenswert ist
eine regelmifige, moglichst tigliche Betitigung, und zwar im Freien. Strampeln
auf dem Zimmerfahrrad hat nur einen Bruchteil der Wirkung eines kleinen Rad-
ausfluges - sowohl physisch, als auch energetisch und psychisch. Das Prana (die
Lebensenergie) der frischen Luft, das Erleben der Natur um sich trigt wesentlich
zur ganzheitlichen Wirkung auf die Gesundheit bei. Hinaus ins Freie - und nicht
nur bei Schénwetter im Frithling und Sommer, sondern auch bei regnerischem
Herbstwetter! Ein wenig Abhirtung (natiirlich in Mafen!) sorgt fiir die Stirkung
des Immunsystems. Kommst du bei dieser Betitigung ins Schwitzen, so regt dies
nicht nur deinen Kreislauf an und trainiert Herz und Lunge, sondern reinigt
dich auf pranischer (energetischer) und chemischer Ebene. Das Ergebnis dieser
Reinigung ist das bekannte Wohlfithlen nach sanfter sportlicher Betitigung,.

Ebenso wie bei den unter ,Spezielles Uben® beschriebenen Yoga-Korpertibun-
gen ist es bei den sanften Ausdauersportarten wichtig, eine Regelmifigkeit auf-
zubauen - das Uben soll zu einer Gewohnheit werden, auf die man sich jedes
Mal freut, und nicht zu einer listigen Pflicht! Anfangs mag es einer gewissen
Uberwindung bediirfen, aber durch die positiven Auswirkungen und das gute
Gefiihl, das man nach dem Training hat, kann es nach einer kurzen Anlaufphase
zu einer Gewohnheit werden, die man nicht mehr aufgeben méchte. Mache es
dir zur Regel, jeden Tag Korperiibungen zu machen, wenn auch nur fiir viel-
leicht fiinfzehn Minuten!

Eine schone Erfahrung ist es auch, im Sommer barfuss zu gehen - die Massage
vieler Akupunkturpunkte der Fuflsohlen macht sich auf erfrischende Weise be-
merkbar. Verzichte nicht auf diesen ,,Gratis-Masseur”! Bist Du schon auf die Idee
gekommen, bei einer sommerlichen Almwanderung die Schuhe auszuziehen
und barfuss iiber das weiche Gras zu gehen? Allgemein gehort der regelmiflige
Kontakt zu den Elementen der Natur - Sonne, Luft und Wasser - zu den be-
lebendsten und wirksamsten , Therapien®, die uns helfen, Arztrechnungen zu

sparen.
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1.1 - Einflhrung in K&rpertbungen

Kérperliches Training muss nicht unbedingt als separate Titigkeit betrachtet
werden, sondern kann auf einfache Weise in den Alltag integriert werden - Stie-
gensteigen statt den Lift zu beniitzen macht den Stepper im Fitness-Studio tiber-
flissig, und kurze Strecken statt mit dem Auto zu Fuff zuriickzulegen, schont
nicht nur das Auto und die Umwelt, sondern kann zu einem flotten und schonen
Spaziergang werden, bei dem Dir vielleicht sogar ein paar gute Ideen kommen!

Im Sinne des Yoga und der ganzheitlichen Gesundheit ist von jenen sehr
intensiven, anstrengenden, gefihrlichen oder aggressiven Leistungs- und
Kampfsportarten abzuraten, die unsere Energie verausgaben statt sie zu ver-
mehren oder die gar unsere Gesundheit gefihrden.

B. Das spezielle Uben

Hierunter sind die Korperiibungen des Hatha-Yoga, die Asanas zu verstehen,
die speziell darauf ausgerichtet sind, unseren Korper optimal mit Energie zu
versorgen und damit gesund und stark zu erhalten. Zusitzlich zu diesen ge-
sundheitlichen Wirkungen verbessern die Asanas die Beweglichkeit und das
Aussehen des Koérpers, aber auch unser seelisches Befinden. Fiir viele Men-
schen ist die Yoga-Korperiibung das zentrale oder sogar das einzige Element
des Yoga-Ubens. Wegen dieser groffen Bedeutung méchte ich im folgenden
auf das Thema ,,Asana“ ausfiihrlicher eingehen.

Definition und Konzept der Asanas

Meist wird der Begriff ,Asana“ falsch ausgesprochen: Betone die erste Silbe:
Asana, auch im zusammengesetzten Wort: Bhujangasana.

»Asana“ kann am besten mit ,Korperstellung®, ,Korperhaltung® tibersetzt
werden. Asanas sind, anders als alle anderen Kérperiibungen, véllig still gehal-
tene Korperstellungen. Und eben dieses Stillhalten ist verantwortlich fur die
aufSergewshnlichen Wirkungen dieser Ubungen. Ein Hinweis aus den klas-
sischen Yoga-Schriften kann uns zu einem tieferen Verstehen des Wesens der
Asanas fithren. Der Weise Patanjali sagte schon vor rund zweitausend Jahren:
»Die Korperstellung soll fest und angenehm sein.”
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1. Koérperlibungen

*  Die Asana soll FEST sein: dies ist die Forderung nach vollstindiger Bewe-
gungslosigkeit des Korpers. Diese Reglosigkeit kann sich natiirlich nicht auf
die von der Atembewegung betroffenen Korperteile bezichen. Doch wird
mit zunehmender Ubung auch die Atmung ruhiger, entspannter, sodass der
Eindruck einer ,die korperliche Stille beeintrichtigenden Bewegung® im-
mer geringer wird.

* Die Asana soll ANGENEHM sein: Der in der Originalsprache Sanskrit
verwendete Begriff , sukham® bedeutet Freude, Gliick, Wohlbefinden - im
Zusammenhang mit Asana wird sukham wohl am besten mit Leichtigkeit
und Miihelosigkeit beschrieben: es gibt keinen Zwang, kein Miihen. Einige
Asanas erfordern wohl einigen Kraftaufwand - dennoch sollte stets das Ge-
fihl einer inneren Leichtigkeit zu empfinden gesucht werden. SchliefSlich
giltes, in der Asana das Gefiihl eines freudvollen, dankbaren Empfangens zu
erfahren, welches den eigentlichen Charakter der Ubung ausmacht.

Aus beidem, aus der Festigkeit und aus der Leichtigkeit, ergibt sich eine Syn-
these des minnlichen, aktiven, festen Prinzips mit dem weiblichen, entspannten,
empfangenden Prinzip. Yoga heif$t Einheit - und damit auch das Vereinen von
Gegensatzpaaren. Wer beim Uben der Asanas beide Aspekte voll zu erfahren
vermag, gelangt so zu einer héheren Wahrnehmung seines Korpers und seines
Selbst, welche das weibliche und das mannliche Prinzip transzendiert.

Unser gesamtes Leben, duflerlich-physisch wie innerlich-geistig, ist von der
ersten Minute an von Bewegung und Verinderung bestimmt und begleitet.
Aus dem Hin- und Hergezogensein zwischen den Dingen der Welt entsteht eine
Art innerer Unruhe im Menschen. Die zahlreichen Techniken des Yoga streben
ein Verlangsamen und Anhalten dieser Unruhe, dieser dauernden Bewegung
an. Asana ist das Anhalten der Bewegung auf physischer Ebene und kann so
sehr direkt erfahren werden: die reglos gehaltene Stellung wird zur Meditation,
wir finden mit der Ruhigstellung des Korpers auch geistig zur Ruhe, das aktive
Denken weicht einem Wahrnehmen, einem Zuschauen der korperlichen und
seelischen Empfindungen.

So vereinen Asanas zwei scheinbar gegensitzliche Zielsetzungen: Einerseits
stirken und trainieren sie den Korper auf vollkommene Weise, andererseits las-
sen sie in meditativer Stille inneren Frieden und Harmonie entstehen.
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Sport und Asanas

1.1 - Einflhrung in K&rpertibungen

Ein Vergleich mit sportlichen Ubungen bzw. Leistungssport kann uns einen

guten Eindruck der Bedeutung und des Wesens der Asanas geben:

ASPEKT

Innere Haltung

Art der Bewegung

Muskelaktivitat

Wirkung

- korperlich

- energetisch

- geistig

- psychisch

Das Ergebnis der
Betdtigung

ASANAS
Passiv, sich 6ffnend, beo-
bachtend, wahrnehmend,
entspannt, nach innen ge-
richtet, meditativ
Ruhig, langsam, still, sanft,
bewusst, die Asana selbst ist
bewegungslos
Langsam, ruhig, stromend,
tief, entspannt, immer durch
die Nase
isometrisch und groBtenteils
dehnend
Verbessern aller autonomen
Funktionen (Verdauung,
Drlsenfunktion)
sammelnd, energie-
erhéhend

maBig anstrengend, viele
Entspannungsphasen
Achtsamkeit, Korperbe-
wusstsein,

verbessert langfristig alle
Geistesfunktionen

Ruhe und Ausgeglichenheit,
Gefiihl von umfassender
Harmonie

ist primar fuhlbar

SPORT
Aktiv, eingreifend,
verandernd, nach auBen
gerichtet

Schnell, aktiv, explosiv,
kraftvoll

Tief, schnell, intensiv;
betonte Ausatmung, oft
durch den Mund

isotonisch und kontrahierend

Steigerung der willkirlichen
Funktionen (Muskeln, Kreis-
lauf, Atmung)

Energie flieBt ab, wird ver-
braucht; Energieumsatz
steigt

anstrengend, aufputschend
je nach Sportart:
Konzentration, Aufmerksam-
keit, Reaktionsschnelligkeit

sich ,austoben”; ,Dampf
ablassen”

ist primar sichtbar
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1. Koérperlibungen

Die Wirkungen der Asanas

Asanas wirken gleichzeitig auf den verschiedenen Ebenen des Menschen - auf der
physischen, der energetischen, der geistigen und der psychischen Ebene.

Auf der korperlichen Ebene findet durch die verschiedenen Beugungen,
Dehnungen und Drehungen des Kérpers eine Lenkung des Blutstroms in
bestimmte Kérperregionen und eine Massage der inneren Organe statt.
Aus diesen Verdnderungen ergibt sich eine Reihe von positiven Wirkungen,
die sich in verbesserter Funktion dieser Organe duflern, vor allem jener des
Verdauungs-, des Ausscheidungs- und des Hormonsystems. Die Atmung
wird vertieft, das Blut mit Sauerstoff angereichert, die Selbstreinigung des
Kérpers angekurbelt und die Immunkraft deutlich gestirke.

Nicht unerwihnt bleiben soll der isthetische Einfluss der Asanas: Einerseits fin-
det durch diese Korperarbeit eine Stirkung und Straffung des Gewebes statt,
andererseits entwickelt der/die Ubende durch das erhohte Energieniveau eine
verbesserte Ausstrahlung - es ist nichts auflergewshnliches, dass Yoga—Ubende
fiir etliche Jahre jiinger gehalten werden als sie tatsichlich sind - und sich auch
so fiihlen.

Eine Asana-Folge kann mit einem guten Masseur verglichen werden, der den
gesamten Korper sorgfiltig durchknetet - und danach fithlt man sich auch
dhnlich: wohlig durchgearbeitet, und sowohl aktiviert und belebt als auch
beruhigt.

Asanas wirken auch auf die astralen Strukturen, die Energiezentren (Chakras)
und die Energiebahnen (Nadis). Dies hat die Verbesserung und Harmonisierung
aller geistigen und psychischen Funktionen zur Folge. Die Chakras werden ge-
reinigt und mit Energie aufgeladen - das macht uns innerlich sowohl stirker als
auch ausgeglichener; und die Reinigung der Nadis und der freiere Energiefluss
l6sen geistige Spannungsherde auf und resultieren in Gelassenheit und einem
JIn seiner Mitte Ruhen®.

Jede Asana hat ihre spezifische Wirkung - die wichtigsten Wirkungen werden bei

den jeweiligen Ubungen angefiihrt.
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1.1 - Einflhrung in K&rpertibungen

Asana-Gruppen

Die Vielfalt der Asanas legt eine Systematisierung durch Einteilung in

Gruppen verwandter Stellungen nahe, um einen Uberblick zu erméglichen.

Gruppierungen sind nach mehreren Kriterien méglich; die folgende wurde

als Grundlage der Behandlung in diesem Buch herangezogen:

1.

Umbkehrstellungen sind Stellungen, bei denen die Lage des Kopfes tiefer ist
als das Becken, etwa Kopfstand und Schulterstand. Sie entlasten das Herz
und fiihren zu einer verbesserten Durchblutung aller Organe im Kopf- und
Halsraum.

Vorwirtsbeugende Stellungen beugen die Wirbelsiule nach vorne. Da-
durch werden die Organe im Bauchraum komprimiert; das Energiezentrum
des Kérpers wird aufgeladen.

Riickwirtsbeugende Stellungen beugen die Wirbelsdule nach hinten und
erginzen die Wirkung der vorwirtsbeugenden Stellungen auf die Organe
im Bauchraum: Das Verdauungssystem und das (weibliche) Fortpflanzungs-
system werden gestirkt, die blutreinigende Funktion der Nieren verbessert.

Drehstellungen drehen die Wirbelsiule nach links und rechts und ha-
ben damit wechselseitig dehnende und komprimierende Wirkung auf die
meisten Organe im Rumpf.

Seitwirtsbeugende Stellungen beugen die Wirbelsiule zur Seite und
erginzen die Wirkungen der Drehstellungen.

Gleichgewichtsstellungen sind in einer grofSen Vielfale méglich, indem
man auf etwa einem Fuf$, auf den Hinden, auf den Unterarmen, auf den
Schultern oder auf dem Gesif$ balanciert. Sie verbessern Konzentration und
Feinmotorik.

Entspannungsstellungen: Diese Stellungen werden einerseits in der
Nachspiirphase nach den Hauptstellungen, andererseits fiir eigenstindige
Entspannungsiibungen eingesetzt.

Sitzstellungen streben die entspannte aufrecht sitzende Ruhigstellung des
Kérpers fiir die Meditations- oder Atemiibung an.
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9.

Sonstige Stellungen sind solche, die in keine der genannten Gruppen ein-
geordnet werden konnen.

Vorbereitend fiir und hinfihrend zu diesen Asanas gibt es eine Reihe von teils

dynamischen Voriibungen, welche den Korper aufwirmen, lockern und fiir die

Hauptasanas bereit machen.

Durchfiihrungsphasen der Asanas

In den meisten Asanas, die in den folgenden Kapiteln beschrieben werden, gibt

es die folgenden sechs Phasen, welche eine Einheit bilden. Sie machen in ihrer

Gesamtheit die Ubung aus und helfen, ihre Wirkung voll zu entfalten:

1.
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Vorbereitung: Zumeist in der Ausgangsstellung, aus der die Asana auf-
gebaut wird, folgt die Phase des Einstimmens und des inneren Bereit-
werdens fiir die Ubung.

Einnehmen der Stellung: Mit ruhigen, bewussten und kontrollierten
Bewegungen, die schon den meditativen Geist der Asana in sich tragen,
wird die Asana aufgebaut.

Halten der Stellung: Das bewegungslose und bewusste Halten der Asana
ist natiirlich das zentrale Element der Ubung, wobei man sich auf einen
der unter ,Durchfithrungsebenen der Asanas“ beschriebenen Aspekte
konzentrieren kann.

Verlassen der Stellung: Ebenso ruhig, kontrolliert und bewusst, wie sie
eingenommen wurde, wird die Stellung wieder verlassen. Bei einigen Asanas
wird hier eine Ausgleichsstellung durchgefiihrt.

Gegenstellung: Bei den meisten Hauptstellungen wird nach dem Verlassen
der Asana eine Gegenstellung eingenommen, bevor man in die Nachspiir-
phase eintritt. Die Gegenstellung gibt dem Kérper einen sanften Ausgleich
zu der oft intensiven Dehnung oder Beugung,

Entspannen und Nachspiiren: In dieser Phase, die leider oft vernach-
lassigt - verkiirzt oder ausgelassen - wird, wird durch bewusste, tiefe Ent-
spannung ein Sich-Offnen den Wirkungen der Asana erreicht, was den
Effekt der Ubung wesentlich ergiinze und vertieft.
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Achtsamkeitsebenen der Asanas

Je nach dem Grad des Ubungsfortschritts und personlicher Neigung wird die

Achtsamkeit beim Uben der Asana auf verschiedenen Aspekten liegen:

1.

Die Korperstellung: Der Anfinger konzentriert sich auf das korrekte
Einnehmen und méglichst bewegungslose Halten der Stellung.

Die Entspannung: Wenn die Asana korrekt gehalten werden kann, so
wendet man seine Aufmerksamkeit auf das Entspannen aller Korperteile,
die nicht am Halten der Asana beteiligt sind.

Die Atmung: Sobald der Korper korrekt und entspannt gehalten werden
kann, wendet sich die Aufmerksamkeit der ruhigen und gleichmifigen
Atmung zu.

Konzentration und Affirmation: Wenn die obigen drei Grundelemente in
das Uben integriert wurden, kann die Konzentration auf bestimmte Kérper-
teile, auf Chakras und auf Ereignisse in physischen oder astralen Korper-
teilen (Offnen des Anahata Chakras und Strahlen aus diesem) gerichtet
werden; man kann auch mit Mantras und mit Affirmationen arbeiten.
Dadurch wird die Asana noch wirksamer und die Erfahrung vertieft.
Vorschlige fiir Konzentration und Affirmation werden bei den jeweiligen
Hauptstellungen angegeben.

Meditation: Fortgeschrittene vermdgen noch einen Schritt weiter zu gehen
und die Asana zu einer Meditation werden zu lassen. Man erlebt, wie der
Kérper zu einer Mandala, zu einem Meditationssymbol gerinnt und taucht
tief in die verdnderte Korperwahrnehmung ein. Hier beginnt die Alchemie
des Hatha Yoga: Der Korper wird nicht mehr bewegt bzw. still gehalten,
sondern man geht mit seinem ganzen Wesen tief in eine Empfindung, eine
Seinsweise hinein und erlaubt es dem Korper, diese auszudriicken. Zum
Beispiel ldsst du in dir die Vision der Weite, der Ausdehnung entstehen.
Du fiihlst etwas von dieser Weite, ein sich bis zum Horizont oder in den
Himmel hinein Ausdehnen deines Bewusstseins. Und dieses Gefiihl beginnt
sich spontan und natiirlich auf der kérperlichen Ebene in Form der Kobra
oder der Fisch-Stellung auszudriicken. Der Kérper macht jetzt keine Asana
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mehr; er bildet eine Idee ab. Du machst keine Kérperiibung, du wirst
als ganzes, einschliefSlich des Korpers, zu der Idee und Erfahrung von
unendlicher Weite und Ausdehnung. Bei den Haupt-Asanas findest du
Vorschlige fir die meditative Durchfiihrung.

Wir erkennen, dass sich ein Fortgeschrittener von einem Yoga-Anfinger nicht

(nur) dadurch unterscheidet, welche Ubungen er durchfiihre, sondern in
welchem Geiste er sie durchfiihrt!
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