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Die Gesundheit ist jene dringlichste Verpflichtung
eines jeden Menschen, denn im Falle des Krankseins
kann er den entscheidenden Lebensaufgaben nicht
mehr nachfolgen.

Indem das Individuum den sozialen Bedirfnissen und
den Sinnfragen des Lebens durch Krankheit nicht
mehr gerecht wird, beginnt tatsachlich das Leiden mit
seinem Kreislauf des fortwahrenden Verfalls.

Die Gesundheit offenbart sich aus der Fille der kor-
perlichen, seelischen und geistigen Entwicklung, und
ihr Zenit liegt in der héchsten moralischen Verant-
wortung, die das menschliche Bewusstsein in seinem
vollen Reifestadium einnehmen kann.

Die Frage, was der Patient habe, sollte sich nicht zu
einseitig auf die Krankheitssymptome beziehen, denn
diese sind meist zur Gentige gegeben. Was dem Men-
schen aber an Entwicklung, Méglichkeit und seelischer
Liebesfahigkeit fehlt, darf und muss einmal in die
groBte Perspektive rlicken.

Der SchlUssel zur heilsamen Erkraftung liegt in der
Aktivierung all jener Fahigkeiten, die das menschli-
che Bewusstsein freisetzen kann, wenn es nur die
Lebensmotivation nach moralischen, asthetischen,
sozialen und spirituellen Zielen denkt und diese
mutig, rhythmisch und konsequent verfolgt.

Einleitung

Fiir die vierte Auflage dieses Buches wird
es noch einmal von groflem Vorteil sein,
wenn die einzelnen esoterischen Begriffe
mit den therapeutischen Erfahrungen zu-
sammen gedacht werden, damit sowohl
die Entwicklung des Menschen als auch
der Umstand des Krankseins besser zur
Erfassbarkeit gelangen. Eine Titeldnde-
rung von der dritten Auflage, die mit , Ein
Neuer Yogawille” benannt war, zu , Heil-
kraft durch Yogaaktivitat” erscheint eben-
falls vorteilhaft. Im Gesamten sollten die
Inhalte einer ganzheitlichen Entwicklung,
das heifst einer Entwicklung von Seele,
Korper und Geist, nicht im Widerspruch
zu wissenschaftlichen Lehren stehen.

Die Verdnderungen, die auch im Ubungs-
teil erfolgt sind, liegen in der Betonung
der gezielt angeregten Lernschritte. Eine
Ubung sollte nicht eine fiir sich abge-
schlossene Wirklichkeit besitzen. Aus ihr
entstehen spezifische Gedanken- und Be-
wusstseinsprozesse, die die Seelenfahig-
keiten fiir das soziale Leben steigern, di-
rekt oder indirekt die Gesundheit férdern
und eine Form der Transformation im Per-
sonlichen gewdhrleisten.

Wenn deshalb in diesen Zusammenhin-
gen Yogaiibungen vorgestellt werden, so
erscheinen sie im Lichte eines sehr tief-
griindigen und umfassenden Bewusst-
seins, mit sensiblen Expressionen, die eine
kiinstlerische Stilform beschreiben und
eine Briicke zu einem sozialen Bewusst-
sein fordern. Yoga sollte nicht nur ein
Zeittrend, der eben durch die schnell er-
lernbaren Ubungen einige Vorteile ver-
schafft, sein, er sollte in eine dsthetische,
moralische und soziale Haltung des Le-

bens einmiinden und somit die gesam-

te Personlichkeit des Menschen anheben.
Die Ubungen, ohne sie dogmatisch zu se-
hen, unterscheiden sich inhaltlich und in
ihrer Art der Beziehungsrichtung, die sie
zum gesamten Leben einnehmen, ganz
fundamental von den meisten klassischen
und allgemein praktizierten Yogatibun-
gen. Rudolf Steiner sprach erstmals von
dem Begriff des Neuen Yogawillens und
meinte damit, dass der Yoga, so wie er in
der indischen Kultur iiber viele Jahrtau-
sende angewendet wur-

de, heute anachronis- (1) Der Begriff des

.Neuen Yogawillens”

ti§ch sei und deshalb. wurde von Rudolf
eine neue Interpretation Steiner im Vortrag
erhalten misse. (1) Die- vom 30.11.1919
ser Versuch, den Yoga (GA 194) gepragt.

fur die okzidentale Kul-

tur und fiir die gegenwaértige Zeit mit see-
lisch nachvollziehbaren Inhalten zu fiillen,
wurde von mir bereits in jahrelanger Ar-
beit unternommen und diese vorliegende
Darstellung zeigt einige wenige Ausschnit-
te, wie die Ubungen Zu einer unterstiitzen-
den gesundheitlichen Begleitung im Leben
angewendet werden konnen und wie sie
heilkundliche Studien erweitern.

Kenner der Anthroposophie erleben bei
den Texten eine nahe Verwandtschaft zu
Rudolf Steiner. Diese ist sicherlich gege-
ben. Die Kritik, die jedoch hadufig von an-
throposophischer Seite herbeigefiihrt wird
und im Allgemeinen besagt, es seien die
Aussagen von Rudolf Steiner abgeschrie-
ben und unsolide mit einem , Yoga” ver-
mischt, muss ich zuriickweisen. Es handelt
sich bei der Entwicklung dieser gesamten
heilkundlichen Inhalte weder um einen
Synkretismus noch um eine Epigonie. Die




Entwicklung eines eigenstdandigen Den-
kens, Fiihlens und Wollens und daraus
entstehenden spirituellen Ubens tritt in Be-
ziehung mit verschiedenen Geistesstro-
men, aber sie behilt ihre Eigenstandigkeit,
Einzigartigkeit und erfdhrt sich in einer
neuen schopferischen Dimension. (2)

() Fur eine Synthese des Geistlebens
sind immer zwei Beine notwendig und
nicht nur eines. Wenn die Anthroposo-
phie behauptet, sie sei im Besitz des
Neuen Yogawillens, so fehlt leider bei
genauer Betrachtung das zweite Stand-
bein, das ware die Kenntnis der weit-
reichenden Dimension des Yoga. Und
wenn der Yoga behauptet, er braduchte
keine Anthroposophie, weil er schon
viel mehr ,in der Selbstverwirklichung
stehe” als diese, so fehlt ebenfalls ein
wesentliches Standbein. Die Synthese,
die in dieser neuen kinstlerisch-thera-
peutischen Yogaempfindung notwen-
dig ist, erfordert sehr viele Schritte in
eine schoépferische Dimension und wird
wohl auch mit diesen hier dargelegten
Ausfihrungen noch keinen restlosen
Abschluss finden. Eine sachliche, kon-
struktive Kritik ist deshalb wiinschens-
wert, damit diese Prozesse der Ent-
wicklung durch gegenseitige Wahrneh-
mung entstehen.

Das Buch, das tatsachlich ein grofies ge-
worden ist, kann als Studienlektiire zur
Heilkunde dienen und einige Grundzii-
ge zur Orientierung und Aufnahme eines
spirituellen Weges eroéffnen. In unserer
Zeit ist es sehr wichtig, dass es ausreichen-
de Informationen und Darstellungen tiber
eine gangbare Spiritualitit gibt, die ohne
Glaubenszugehorigkeit und Glaubens-
bekenntnisse oder ohne sich einem Meis-
ter zu unterwerfen besteht. Die Spiritua-
litat sucht das individuelle Bewusstsein
heute mehr in Form von eigenstandigen
Entscheidungen, frei von Dogmen, Be-
kenntnissen und es will konfessionsfreie
Begegnungen mit der AuSenwelt. Ein tie-

fes Bediirfnis besteht im Menschen nach
gestaltender schopferischer Spiritualitat

in Unabhéngigkeit von vereinnahmenden
Autoritdten. Damit aber dieser individu-
elle Weg moglich ist, braucht der Mensch
heute geeignete Vorstellungen, Inhalte
und Ubungen, die er zur Erziehung seiner
selbst und zur Entwicklung einer grofieren
Beziehungsfahigkeit umfassend anwenden
kann.

Es ist besonders wertvoll, wenn sich Per-
sonen, die unter Angsten leiden, mit der
Spiritualitdt auf diese Weise, wie sie be-
schrieben ist, auseinandersetzen, denn in
den meisten Fillen bestehen gerade im
Umgang mit spirituellen Disziplinen die
grofiten Unsicherhei-
ten, und die Personen
leiden nicht selten un-
ter psychischen Sto-
rungen, da sie falschen

vollig ungeeigneten
Meditationsformen im
Leben folgen. (3)

Eine gute und richtig adaptierte Spiritua-
litat stabilisiert das Seelenleben des Men-
schen und verbessert die immunologi-
schen Voraussetzungen, wihrend falsch
gelebte spirituelle Gewohnheiten und Ge-
brauche das Seelenleben beeintrachtigen
und tiiber die Dauer hinweg das psychi-
sche und physische Dasein belasten.

Bitte betrachten Sie diese hier grundle-
gende unterstiitzende Therapie mit Yoga-
asana nicht als eine alternative Heilmetho-
de zu der Schulmedizin. Grundsétzlich
ist eine drztliche Behandlung bei den Ge-
miitskrankheiten ratsam. Bei schwer-
wiegenden Leiden und psychotischen
Storungen sollten keine, oder nur un-

ter spezifischer Anleitung getatigt, Yoga-
tibungen praktiziert werden.

(3) Der beschriebene
Weg ersetzt eine medi-
zinische Therapie nicht,

jedoch kann er einen
.. Leitfaden zur personli-
Ubungspraktiken und  jen spirituellen Orien-
tierung geben und die

Selbstgestaltung der

Gesundheit fordern.

Die Logik des Ubens

Grundsatzlich bieten die Korperiibungen
des Yoga, die asana, eine sehr giinstige Hil-
fe zur Uberwindung von Depressionen
und Entfremdungséangsten. Zu beach-

ten ist dabei von allem Anfang an, dass

es sich bei diesen Ubungen nicht um ein
passives Hingeben mit dem Korper han-
delt, sondern um ein aktives, gedankli-
ches und bewusstes Auseinandersetzen
mit anspruchsvollen Bildern, Inhalten und
Korperformen. Die geschilderten inhalt-
lichen Bilder sind, wenn es in aller Deut-
lichkeit ausgedriickt wird, mit geistigen
Wahrheiten versehen und entspringen
dem Glied von manas, der hoheren menta-
len Bewusstseinsebene. Es gibt ein einfa-
ches intellektuelles oder informatives Den-
ken und dartiber hinaus eine Ebene des
tieferen logischen Denkens, das mit emp-
findsamen Wahrheitsgefiihlen begleitet ist,
und dieses benennt man in der Yogaspra-
che mit manas.

In der Anthroposophie bildet die Ebene
manas ein erstes selbsterkraftendes Den-
ken, und Rudolf Steiner spricht von dem
sogenannten Geistselbst. Er bezeichnet
diese Art als ein erstes hellsichtiges tiefe-
res Denken und benennt es mit dem Be-
griff der Imagination. Es handelt sich
deshalb nicht um ein rein eingebildetes
Vorstellen und Phantasieren von Ideen,
sondern um ein konkretes, im vollen Be-
wusstsein entwickeltes Realitdtswahrneh-

men durch klare und geordnete Gedanken.

Das vielseitige Gebilde aus Gedanken und
praktischen Ubungen ist ein Studienfach
tiir die mentale Bewusstseinsentfaltung
und fordert die Erkraftung des empfindsa-
men Seelenlebens. Der Yoga, wie er in die-
ser zusammengestellten Reihe angelegt ist,

dient nicht primér einem netten, kompen-
satorischen Freizeit-Weg im Leben, von
dem man sich, wie auf einer Urlaubsfahrt
ans Meer eine angenehme Entspannung er-
hoffen konnte, er dient vielmehr als eine
Moglichkeit zu einem beginnenden Stu-
dium der geistigen Welt und deren rea-
len Gesetzmagigkeiten. Die Ubungen sind
fur die kiinstlerische Arbeit, fiir die eige-
ne, schopferische Auseinandersetzung und
tir die Weiterentwicklung von Fahigkei-
ten, die ein Interesse fiir das gesamte mora-
lische und soziale Leben geben, konzipiert.
Wenn man die Gedanken wie auch die
Bilder zu den einzelnen dsana betrachtet,
schenken sie ein ordnendes Bewusstsein
und ein inneres Weitwerden, da die Bilder
weder eine traumende Selbstaufgabe mit
subjektivistischem Charakter noch eine zu
grofe Selbstdominanz mit einseitiger kor-
perlicher Betonung darstellen. Sie offenba-
ren eine dsthetische Mitte und driicken da-
mit ein realisiertes Seelenerleben aus. Sie
erheben und inspirieren das Gemdit durch
ihre klare Form, die aber nicht im Koérper
allein fixiert ist, sondern lebendig im Be-
wusstsein bleibt und nach aufSen eine Of-
fenheit ausstrahlt. Wenn diese Ubungsrei-
he, wie sie hier vorgegeben ist, iiber einige
Wochen und Monate hinweg erlernt und
inhaltlich studiert wird, so erschlieflen sich
erste Erkenntnisse fiir das Leben und allge-
mein steigert sich die psychische wie auch
die physische Gesundheit.

Fiir ein Studium der Yoga-dsana und der
Inhalte bilden das Durchhalten, der Fleif3
und die Ausdauer im interessierten Einsatz
die Grundlagen zum Erfolg. Gleichzeitig
muss hinzu gesagt werden, dass sich der
Ubende moglichst objektiv mit den Texten
auseinandersetzen und die Gedanken, wie
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sie niedergeschrieben sind, zu seinen eige-
nen Denkinhalten fiihren muss. Dieses ei-
genstdandige denkende Erkraften, verbun-
den mit einem Durchhaltevermégen, fiihrt
in jedem Falle zu einem Grenziiberschrei-
ten aus dem eigenen, subjektiven, bishe-
rigen Innenerleben und erschlieft eine
grofsere Weite und Perspektive. Die Wil-
lenskraft wird in der Ausdauer und in der
Hinwendung an Studieninhalte, die auf
den ersten Blick noch nicht verstandlich
sind, die aber durch gezielte Wiederho-
lung und weitere objektive Auseinander-
setzung verstandlich werden, gestarkt. Das
mentale Bewusstsein kann sich anhand der
konkreten, zugeordneten Gedanken, die es
im eigenen Denkprozess in der Beriihrung
mit den Lerninhalten erfihrt, erfreuen. Die
menschliche Psyche erlebt in diesen Pro-
zessen des Lernens ein erstes Grenziiber-
schreiten aus ihrer bisherigen Subjektivitat
in eine grofiere objektive Weite.

Es sind im genauen Sinne nicht die Ubun-
gen, die zu einem besseren Energieniveau
und einer mentalen Wachheit hinfiihren;
es sind die Aufmerksamkeit, die Anteil-
nahme und das Interesse aus der eigenen
Aktivitdt, die zu jenem belebenden und
befreienden Zustand von Freude und ei-
ner realen und giinstigen Empfindungser-
kraftung im Inneren fiithren. Mit der Auf-
merksamkeit und inneren Beziehung und
mit dem eigenstandigen Denken der In-
halte eroffnet sich eine Weite fiir das form-
gebende fachliche Gestaltungsfeld der
Yoga-asana und zugleich entwickelt sich
ein leises Erahnen, das zu einer konkre-
ten Empfindung gedeiht, dass diese Bilder,
wie sie zu den Ubungen gegeben sind, das
Selbstbewusstsein genau aus einer Mitte
heraus starken. Diese Mitte ist weder zu
stark auf den Korper noch zu einseitig auf
ein exklusives und der Welt fernes Geistle-
ben bezogen. Die Ahnung, dass die Mitte
im Menschen durch eine seelische und re-

ale Wirklichkeit entsteht, die immer in ei-
nem dynamischen Werdeprozess ist und
die sich gegentiber dem

Korper und der Welt (1) Es ist das Ich oder

ausdriickt, erwacht im d35259|b5”[, das_das

lebendigen Umgan Zentrum seines

und Stu%iium d?esef schopferischen Da-

Ub ) seins bildet.
ungen. (1

Unter Aufmerksamkeit und Anteilnahme
ist hier nicht eine oberfldchliche Kontakt-
aufnahme gemeint, sondern ein bewusster,
gestalteter und auf Ruhe gegriindeter Be-
ziehungs- und Sinnesprozess. Dieser for-
dert nicht nur das Denken und das Fiihlen,
er starkt allgemein die Psyche und man
kann davon sprechen, dass ein seelisches,
oder, wenn man es wieder anders aus-
driickt, ein ganzheitliches physisches und
psychisches Erkraften stattfindet. Die See-
le ist deshalb hier in diesem Zusammen-
hang im Sinne der Ganzheitlichkeit fiir das
menschliche Erkraften benannt.

Die meisten Menschen erhoffen sich durch
Medikamente oder dufSere Mittel eine Hil-
fe, um ihr eigenes Leiden zu tiberwinden.
Auflere Mittel kénnen aber nur eine un-
terstiitzende Bedeutung fiir die positive
und schopferische Entfaltung des Denkens,
Fiithlens und Willens geben. Viele Perso-
nen fragen in ihrer Not: ,Welche Ubungen
empfehlen Sie mir, damit meine Krankheit
besser wird ?” Es gibt aber keine Ubun-
gen, die im Sinne eines Heilmittels das Be-
wausstsein in der eigenstdndigen Dynamik
und im schopferischen individuellen Sin-
ne stiarken. Jener, der diese heilkundlichen
Studien zur Selbstanwendung und zur Bil-
dungsbereicherung ausfiihrt, die verschie-
denen Korper-, Atem- und Seeleniibungen
hierzu mit praktischem Eifer verfolgt, soll-
te deshalb von Anfang an ein Bewusstsein
fiir den inneren Sinn des kiinstlerischen
und schopferischen Umgangs mit Ubun-
gen entwickeln. Es gibt im Sinne der geisti-

gen Werdeprozesse keine materiellen For-
men und somit auch keine Ubungen, die
die Aktivitiat in den Seelenkriften ersetzen
wiirden. Die Augen, die Sinne und die In-
strumente des Willens werden im leben-
digen Einsatz mit Anteilnahme, Interesse,
intensiver Wahrheitsforschung und ei-
nem kiinstlerischen Sympathiegefiihl auf
die Expressionen des Yoga gelenkt, und
in konkreten praktischen Studienschritten
werden die einzelnen Ubungen erarbei-
tet. Die Auseinandersetzung fiihrt in eine
lebendige Beziehungssphire und eroffnet
ein Grenziiberschreiten vom eigenen, bis-
her gepréagten Ich oder subjektiven Innen-
erleben zu einem grofieren Aufsenerleben
und einem Bewusstsein gegeniiber den

verschiedenen Erscheinungen der Welt. Es
fiihrt deshalb diese heilkundliche Ausei-
nandersetzung nicht auf exotische Weise
aus der Welt heraus, sondern auf geord-
nete und gefiihrte Weise, mit eigener Sen-
sitivitat, Bewusstheit und einer eigenen
Selbst-Grundlage in die Welt hinein. (2)

) Wenn eine Ubung praktisch und
auch mit ihrem Inhalt richtig erfasst
wird und wenn der Ubende sich vor-
stellend und denkend mit den Imagi-
nationen auseinandersetzt, lernt er
den dritten Schritt, und das ist jener,
Inhalte und Bewusstseinsformen auf
das Leben zu Ubertragen. Eine falsche
Ubungspraxis, die keine oder nur ma-
terialistische Kriterien des Ubens ak-
zeptiert und die vom Kérper ausge-
hend versucht, zum Geiste vorzudrin-
gen, lasst sich in diesem dritten Lern-
schritt nicht nachvollziehen.

Zum Erlernen der Reihenfolge empfiehlt
es sich, zuerst einmal einige dsana isoliert
zu praktizieren und schliefllich dann ge-
méafd dem Leistungsvermdogen die Reihe zu
vervollstindigen. Beginnen Sie zunéchst,
indem Sie sich einen Uberblick iiber die
Inhalte verschaffen. Gehen Sie dann im
Zyklus der Reihenfolge Schritt fiir Schritt
vorwarts und lassen Sie am Anfang die
schwierigeren Stellungen wie balancieren-
de Kopf-Knie-Stellung oder Drehsitz aus.

1. Kreis des Herzens — sehr leicht, es han-
delt sich mehr um eine Vorstellungs-
iibung.

2. Der stehende Halbmond und die ste-
hende aktive Vorwirtsstreckung — mit
diskreter Ausdehnung beginnend, bis
hin zu anspruchsvoller Extension.

3. Der Schulterstand stellt eine gewisse
Anforderung dar, in unterschiedlichen
Perfektionsgraden.

4. Der Fisch ist fiir alle Altersstufen zu-
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ganglich. Er sollte taglich praktiziert
werden.

5. Die Kopf-Knie-Stellung ist eine an-
spruchsvolle Stellung, die jedoch in
unterschiedlichen Perfektionsgraden
praktiziert wird. Die einfacheren, be-
ginnenden Phasen sind fiir jede Alters-
stufe geeignet.

6. Die Schiefe Ebene ist eine anstrengen-
de, in méfiiger Schwierigkeit gehaltene
Stellung. Die Variationen kdnnen eine
erhebliche Steigerung in der Belastbar-
keit des Korpers einfordern.

7. Die balancierende Kopf-Knie-Stellung
als anstrengende und schwierige Stel-
lung sollte iiber langere Zeit erlernt
werden. Am Anfang kann auf sie ver-
zichtet werden.

8. Das liegende Dreieck, mit verschiede-
nen Variationen, kann alle Lebensstu-
fen bereichern. Die seitliche Variation
mit der Flankenausdehnung im Stehen
ist jedoch fiir Fortgeschrittene.

9. Der Bogen besitzt eine mittlere Schwie-
rigkeit. Eine einfache Vorbereitung
kann durch die Dehnung auf dem Rad
erfolgen (siehe S. 211).

10.Die Balancehaltung ist leicht zugang-
lich.

11.Der halbe Drehsitz ist relativ an-
spruchsvoll, wiahrend die einfacheren
Formen leicht zugédnglich sind.

12.Das Dreieck ist eine Basisiibung, die in
unterschiedlicher Dehnweite von je-
dem praktiziert werden kann.

Grundséatzlich kénnen die Ubungen
in allen unterschiedlichen, von sehr
einfachen bis sehr anspruchsvollen
Schwierigkeitsgraden ausgefthrt
werden. Das Beispiel des Pfluges,
halasana, demonstriert die unter-
schiedlichen Stufen des Herangehens.

Die Energien

Alle diese Ubungen, beginnend vom Kreis
des Herzens bis hin zur stehenden Drei-
eckstellung, fiihren zu einer Eréffnung
erster Bewusstseinsprozesse, gleichzeitig
aber geben die Ubungen auch immer eine
Energie frei. Sie erwecken jene Energie, die
im Sanskrit mit prana bezeichnet wird und
die durch eine besondere Aufmerksam-
keit in Verbindung mit einer gezielten und
konzentrierten Bewegung in bestimmten
Zentren verstarkt zum FliefSen gebracht
wird. Diese Zentren oder sogenannten
cakrah beschreiben mit ihrer Siebenzahl
den inneren Kosmos oder den feinstoffli-
chen Leib mit all seinen energetischen Ver-
zweigungen, Sammelpunkten und Kana-
len. Diese Energie sollte beobachtet, aber
nicht benutzt werden, denn das Wesent-
liche des Ubens bildet die Schulung des
Denkens, Fiihlens und Wollens und ihre
geordnete Integration in das Leben.

Das Wort prana heifst Lebensenergie. Die-
se ist unsichtbar, jedoch subjektiv spiirbar.
Allgemein bieten die verschiedenen Yo-
gatibungen eine Anregung zu den prana-
Energien.

Es gibt hierbei das aufsteigende Prinzip,
prana, das beispielsweise energetisch den
Menschen aufSerordentlich starkt und das
absteigende Prinzip, apana, das im Allge-
meinen mehr die Ausscheidungsprozesse
fordert. Bei der Betrachtung von Energien
ist es hochinteressant, wenn diese im Zu-
sammenhang mit der anthroposophischen
Lehre des sogenannten "Atherischen" ge-
bracht werden. Es gibt nicht nur im Osten
die verschiedenen Lehren zu Energien, sie
existierten schon immer in den verschie-
denen Geistschulen des Okzident und die
Energien werden dort mit den sogenann-

Tendenziell
absteigende
apdna-Energie

ten Atherkréften benannt. So gibt es bei-
spielsweise den Warme- und Lichtither,
die vom Kosmos auf den Menschen her-
einwirken, und den chemischen Ather und
den Lebensither, die von innen heraus auf-
steigen und nach dem Kosmos hinausdran-
gen. Die Energien jedenfalls nehmen eine
sehr zentrale Stellung in jedem Heilverlauf
ein.

Aufsteigende
typische
prana-Energie

Eine detaillierte Ausfiihrung tiber alle sie-
ben Energiezentren wére fiir den Rahmen
dieser Schrift zu umfangreich und vermut-
lich auch zu schwierig. In der vereinfach-
ten und verkiirzten Darstellung erscheint
es aber wichtig, auf die wesentlichsten
Zentren hinzuweisen, die durch die Ubun-
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gen belebt und zentriert werden. Die-

se sind in erster Linie das dritte Zentrum,
das in der Hohe der Magengrube oder des
Duodenums liegt, und das vierte Zentrum,
das etwa mit dem Herzen gleichzusetzen
ist. Das dritte Zentrum korrespondiert mit
der Spannkraft der Wirbelsdule und gibt
dem gesamten Korper eine grazile Hal-
tung und der Psyche eine natiirliche Wei-
te und Geschmeidigkeit. Es schenkt eine
Fiille und Wéarme im Erleben und ord-

net viele Stoffwechselprozesse im Bauch-
raum. Das Herzzentrum schenkt dagegen

mehr eine Ruhe und Innerlichkeit, eine
Gelassenheit und heitere, sonnige Freude.
Es ist das Zentrum, das eine nahe Verbin-
dung zu den Mitmenschen ermdoglicht und
ein Empfinden der Toleranz des freien Ich
und des bewussten In-Beziehung-Seins
gewihrt. Die Entwicklung dieser Zent-
ren geschieht aber nicht, um es noch ein-
mal mit Nachdruck zu betonen, nur aus
den Ubungen, sondern durch die denken-
de und bewusste Auseinandersetzung mit
den Textinhalten, den Bildern und auch
den Ubungen.

Die Zeichnung zeigt die Lokalisierung der sieben Energiezentren, wie sie meist
in klassischen Bildern angedeutet wird, auf. Die tantrische Chakrenlehre be-
schreibt gemaB den sieben Hauptplaneten diese Zentren, die im Astralleib ver-
ankert und aus diesem Grunde nur fur den Hellseher sichtbar sind. Durch die
YogaUbungen kénnen aber erste empfindsame Annaherungen zu den feinen
Wahrnehmungen, die in diesen Zentren bestehen, in das Bewusstsein rlcken.

/wel zentrale Energiezentren —
das Sonnengeflecht und die Herzmitte

Obwohl nur eine sehr einfache Darstellung
uiber die Chakren, die feinstofflichen Ener-
giezentren in dieser Schrift erfolgt, sollen
dennoch zwei wesentliche in der Mitte ge-
lagerte Bewusstseinsorte zur Darstellung
gelangen. Sowohl im Yoga als auch in der
Anthroposophie existiert die Lehre der sie-
ben Chakren, die die eigentlichen Trager
des Bewusstseins sind und die, je mehr

sie entfaltet sind, Gesundheit herbeifiih-
ren. Die Chakren sind fiir das dufsere Auge
nicht sichtbar, jedoch kénnen sie von den
praktizierenden Yogateilnehmern mit eini-
ger ausdauernder Ubung empfunden wer-
den und mit der Zeit sogar, wenn intensi-
ve Schulungen stattfinden, auf hellsichtige
Weise zur Wahrnehmung gelangen.

Bedeutungsvoll fiir die Auseinanderset-
zung mit der Gesundheit sind die mitt-
leren Zentren, das sind das manipiira-
cakra, auf der Hohe des Magens, und das
Herz-cakra, das eine Art Mitte des Her-
zens darstellt. Das Wort cakra heifst Rad
und beschreibt die Art der Bewegung des
entwickelten Zentrums im feinstofflichen
Astralleib. Es sind immerfort feinste Ener-
giestrome auf unsichtbare Weise in die-
sen mittleren Abschnitten vorhanden. Sie
bewegen sich rund, ausgleitend von oben
nach unten und wieder von unten nach
oben, und da es unaufhorliche Bewegun-
gen sind, gleichen sie einem Rad, einem
cakra, in seiner Natur.

Fiir die therapeutische Anwendung von
Atem-, Yoga- und vorstellungsbildenden
Ubungen erscheint es bedeutungsvoll,
dass die physischen Korrelationen zu den

Ganglia coeliaca

N/

- Aorta

Niere

Das Ganglion mesentericus superior
bildet einen Teil des sogenannten
Sonnengeflechts.

Chakren eine erste Benennung erhalten.
Der Plexus solaris, der im oberen Bauch-
raum mit den beiden Ganglia coeliaca,
dem Ganglion mesentericum superior und
im weitesten Sinne den links- und rechts-
seitig liegenden Ganglia aorticorenalia ei-
nen physischen Ausdruck erhilt, kann
mit dem Begriff Sonnengeflecht benannt
werden. Diese Gangliengeflechte mit ih-
rem knduelférmigen Synapsen-Potenzial
steuern tiber die parasympathischen und
sympathischen Nerven eine Vielzahl von
verschiedensten unbewussten Stoffwech-
selprozessen. Der Name Sonnengeflecht
ist allgemein nicht ein medizinischer, son-
dern mehr ein volkstiimlicher Begriff, der
aus der intuitiven Ahnung entstanden ist,
dass in diesen Ganglien des oberen Bauch-
raumes ein aufSerordentlich vitales Kraft-
potenzial angereichert ist. Dieses mag im

Ganglia aorticorenalia
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Sinne der energetischen Verfiigbarkeit
noch sehr viele egoistische und begehr-
liche Ziige aufweisen, es ist aber als An-
triebskraft fiir den ganzen Menschen und
seine Willensbewegung aufserordentlich
wichtig. Je mehr dieses vitale Kraftpoten-
zial einerseits zur Entfaltung gelangt und
im weiteren Verlauf zur Veredelung ge-
bracht wird, desto mehr entsteht eine Art
Menschheitsliebe, mit wahren inneren em-
pathischen Gefiihlen. Die Ubungen, die
im Nachfolgenden beschrieben sind, sol-
len das Kraftpotential in dieser Region er-
wecken und gleichzeitig empfindsam ver-
edeln.

Das manipiira-cakra besitzt ein ausstrahlen-
des Zentrum in der Hohe der Magengrube.

Ein weiteres wichtiges Zentrum bildet die
Herzmitte, das cakra des Herzens. Dieses
fiihrt zur Ruhe, Innerlichkeit und einem
seelischen Gleichgewicht. Jener, der es bes-
ser kennenlernt und durch Ubungen und
bestimmte lebensorientierte Prozesse zur
Entfaltung fiihrt, tiberschreitet mit jeder
Handlung seine personlichen Abhangig-
keiten und er erlebt sich selbst im Spiegel

des anderen und den anderen im Spie-

gel seiner selbst. Das Herzzentrum bildet
den Ort der ersten versbhnenden Einigung
und Mitte. Es ist beziehungsfreudig und
schétzt jene wahre Verbindung sowohl als
irdischen als auch als geistigen Wert.

Das Herzzentrum, anahata-cakra, ist
in der Mitte des Brustkorbes lokalisiert.

In einigen wenigen Ubungen wird auch
das erste Zentrum im Sinne von Stabilitét
und grofiem Kraftpotential erwdhnt. Es
befindet sich am SteifSbein in der Korper-
mitte. Die schiefe Ebene, die stehende
Vorwirtsbeuge, und zu einem gewissen
Grade die balancierende Kopf-Knie-Stel-
lung lassen sehr gut den Krafteinsatz aus
der untersten Region, die eine korperliche
Mitte darstellt, empfinden.

Fiir die gesundheitliche Formerkraftung
der Physis und der Psyche ist es sehr be-
deutungsvoll, dass esoterische Begriffe
und das Wort Energie mit konkreten Vor-
stellungen belegt werden. Fehlen die ge-
nauen Anschauungen und werden die
esoterischen Wahrnehmungen unkonkret,
so schwicht sich die Psyche und in der
Folge der Korper.

Die Entspannungslage und die

freie Durchatmung

Die harmonische Bauchatmung oder die
entspannte, weite und weiche Durchat-
mung des ganzen Organismus geschieht
dann am besten, wenn der Korper ent-
spannt ist und das Bewusstsein eine grofit-
mogliche wache Klarheit und Freiheit vom
Korper behilt. Dieses Verhiltnis von einer
wachen Freiheit des Bewusstseins und

der Entspannung bei ruhigem Korper ent-
spricht einer gedanklich klaren Aufmerk-
samkeit und einer freien Wahrnehmung
gegeniiber dem Korper. Es fithrt zu der
einfachsten Form der ersten bewusst geta-
tigten Selbstaktivitat. Das Ich ist gleich mit
dem Selbst zu setzen und es taucht mit sei-
nem Wahrnehmen und seinen Gedanken
nicht in den Korper unter, es traumt nicht
in sentimentalen Gefiihlen, sondern beob-
achtet die einzelnen Vorgidnge und lenkt
sie gemafs logischen Vorstellungen in eine
wiinschenswerte Richtung.

Die Atmung wird in einem grofstmogli-
chen freien Rhythmus zugelassen und die
Qualitdt der Ein- und Ausatmung wird

(1) Auch in buddhisti-
schen Kreisen und Yoga-
disziplinen kannte man
eine Art der Entspan-
nung und des Losgeldst-
seins von den aufBeren
treibenden Sinneseindru-
cken. Der Ubende wurde
als vipasin bezeichnet.

dann in der Folge
durch eine gezielte
Vorstellungstatigkeit
und indirekte Kon-
zentration verbes-
sert. (1)

Nehmen Sie die Rii-
ckenlage ein. Der

Korper liegt symmetrisch, die Beine sind
etwa dreifiig Zentimeter voneinander ent-
fernt. Die Handflichen weisen nach oben.
Gleiten Sie mit bewussten Gedanken in ei-
ner sorgfaltigen Anordnung durch den
Korper und werden Sie sich der einzel-

nen Partien und Glieder bewusst. Stellen
Sie sich beispielsweise die FiifSe und die
Fufsgelenke vor, wie sie nattirlicherwei-

se aussehen. Diese Vorstellungen gesche-
hen ganz natiirlich wie Bilder und sollen
in keinster Weise Suggestionen oder schon
beginnende Veranderungen durch bessere,
idealere, entspanntere Voraussetzungen
aufweisen. Der Korper wird genommen,
wie er ist, und eine Vorstellung wird in na-
tiirlicher Weise geméfs den Gliedern ge-
schaffen. Durch diese gedankliche Vorstel-
lungstatigkeit, die nur kurz fiir jeden Teil
des Korpers entstehen kann, 16st sich das
Bewusstsein von dem physischen Leibe auf
geringfiigige Weise los. (2)

) Der Aufbau von Vorstellungsbil-
dern besitzt ebenfalls eine rhythmi-
sche Einordnung und Gliederung. Die
Gedanken werden nicht willkrlich
aneinandergereiht, sondern in ein zu-
geordnetes Verhaltnis zum Koérper ge-
dacht und zu Bildern ausgeformt. Fir
diese rhythmische Vorstellungstatig-
keit ist es nicht notig, bestandig
strengen Vorgaben und Reihen zu
folgen, sondern in einem wohlgeord-
neten, nachvollziehbaren und konkre-
ten Zusammenhang zu bleiben. Ein
rhythmisches Denken und Vorstel-
lungsleben verbindet die verschiede-
nen Pole des kdrperlichen Daseins mit
den geistigen Ideenwelten.

Beginnen Sie mit der gedanklichen Auf-
merksamkeit bei den FiifSen und strei-
fen Sie an den Gliedmafsen entlang nach
oben: die Kndchel, die Schienbeine und
Waden, die Kniegelenke, die Oberschen-
kel, die Hiiften, das Kreuzbein, das sta-
bil am Boden ruht, die Lendenwirbelsiu-
le, die Brustwirbelsiule, der Bauchraum,
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der Brustkorb, die Schultern, die Arme
und Héande, dann tibergehend auf den Na-
cken, den Hinterkopf, die Kopfhaut, die
Stirn und die Schlifen, die Backenknochen,
den Kiefer, die Kaumuskulatur, die Haut
des Gesichtes und schliefslich die gesamte
Haut des Korpers. Mit wenigen Sekunden
konnen Sie tiber das Aussehen der einzel-
nen Korperteile eine kleine Vorstellung
erhalten. Diese Vorstellungsbildung kos-
tet eine gewisse Klarheit und auch Spann-
kraft. Gleiten Sie gedanklich immer in die-
ser oder einer dhnlichen
wohlgeordneten Reihen-
folge durch den Korper

(3) Je besser eine geordnete, logische
Reihenfolge mit Bildern zur mentalen
Betrachtung erfolgt und diese im An-

le Bewusstheit angeregt und gleichzeitig
harmonisiert. Die aktive Entspannung in
dieser Weise fiihrt zu einer besseren Ge-
lostheit. Das Verhaltnis von Bewusstsein
und Korper wird auf neue Weise geordnet
und aus dieser heraus entsteht eine aktive
Entspannung.

Ein zweiter Schritt entsteht bei der Beob-
achtung der Atmung. Bleiben Sie in der
bewussten, aber entspannten Wachheit
und richten Sie die Aufmerksamkeit auf
das Zwerchfell, das zwi-
schen dem Bauchraum
und dem Brustkorb quer

und fassen dann das Bild  <chjyss zu einem gesamten Vorstel-  gelagert ist. Konzentrie-

des Korpers in einer Ge-
samtvorstellung zusam-

Indem Sie diese Vor-
stellungen bilden und
sie der Reihe nach auf-
bauen, wird die menta-

dringung mit Warme erzeugt.

lungsbild zusammengefasst werden, — ren Sie sich auf die Tail-
desto mehr wird eine Ruhe und Eini-  le und den Bereich des
men. (3) gung im Herzen angeregt. Man
kdnnte auch sagen, es wird, esote-
risch gesehen, der sogenannte War-
meather angeregt, eine Art Lebens-

kraft, die in jedem Menschen exis- )
tiert und eine harmonische Durch-  Aufmerksamkeit auf be-

Nabels und lassen Sie
den Atem frei und leicht
ohne Beeinflussung flie-
Ben. Die gedankliche

stimmte Korperzonen

Savasana — der ruhende, schweigende Kérper, gleichsam einer Totenhaltung

fiihrt den Atem weich und ohne Anstren-
gung in diese Richtung. Es ist auch giins-
tig, sich der Vorstellung hinzugeben, dass
sich der Korper gegeniiber der Einatmung
mehr und mehr ohne Widerstand 6ffnet.
Wenn Sie sich auf die Nieren konzentrie-
ren, so entsteht durch die freie und entge-
genkommende Atmung eine angenehme
weiche Belebung in dieser Region.

Werden Sie sich innerhalb dieser Ubung
bewusst, dass der Atem nicht primér aus
dem Korper kommt, sondern aus einem
unendlichen, undefinierbaren kosmischen
Raum. Dieser kosmische Raum verlagert
sich von aufien in den Korper hinein und
erfiillt die Lungen bis hinein in eine tie-

fe Bewegung mit seiner weichen Substanz.
Der Atem spendet eine unendliche Fiille
und freie Kraft des Universums. Der Kor-
per nimmt durch die Entspannung und
durch die konkrete Aufmerksamkeit des
Bewusstseins den Atem auf.

Diese Ubung, die aus zwei Gliedern be-
steht, aus der bewussten Vorstellungslen-
kung und aus dem bewussten Offenwer-
den fiir die Atmung, kann fiinf bis zehn
Minuten dauern, aber moglichst nicht lan-
ger, da die Gefahr des Traumens und Ab-
schweifens besteht. Wenn die Konzentra-
tion nicht ausreichen sollte, so kann auch
entweder nur die Vorstellungsbildung
oder die Vorstellung der Atemoffenheit in
sensibler Bereitschaft getdtigt werden.

Diese freie, leichte und tiefe Durchatmung
in der Entspannungslage mag wahrend
der reaktiven Phase von Angsten, schwer-
miitigen Gefiihlen und unruhigen nervli-
chen Erschopfungszustanden sehr schwie-
rig durchfiihrbar sein. Der Korper neigt
zur unruhigen Motorik und kann noch
nicht die sensiblen Nerven betdtigen. Der
Grund fiir die Unruhen und Verspannun-
gen wie auch fiir agitierende Einwirkun-

gen von Gedankenmaéchten liegt meist tie-
fer in der Psyche und kann daher nicht so
einfach und schnell durch die Entspan-
nungsiibung korrigiert werden. Dennoch
hilft diese erste Ubung zur mentalen Beob-
achtung der eigenen Unruhe und treiben-
den Emotionen, die mit ihrer motorischen
Macht die empfangende Sensitivitat ersti-
cken und die normalerweise wahrend des
hastigen und geschiftigen Alltags das Be-
wusstsein regelrecht besetzen.

Die sensiblen Wahrnehmungsprozes-

se steigern sich gegeniiber dem Korper,
wenn dieser ruhig und entspannt in der
Riickenlage liegt. Allgemein soll sich als
therapeutische Mafinahme das gesam-

te sensible System der Nerven steigern,
denn es bildet die wesentlichste Grund-
lage zur Gesundheit und ermoglicht die
Fahigkeit, das Leben mit geeigneten Zie-
len und Idealen zu fiihren. Fiir eine geis-
tige Wirklichkeit ist der Begriff motori-
sche Nerven nicht sehr geeignet, denn der
Mensch ist niemals mit einer Maschine
vergleichbar. Die sensiblen Nerven vermit-
teln eine Bewusstheit, und je nach Auspra-
gung dieser Fahigkeit zur Wahrnehmung
starken sich die sensiblen Nerven. Das in
der Medizin benannte motorische System
weicht in wachsendem Mafse dem sensib-
len, und zuletzt wird der Mensch durch
seine Bewusstheit die Bewegung niemals
wie eine Motorik sehen, sondern mehr
wie eine bewusste Verdnderung des Kor-
pers im Raum. Die Bewegungen, wie sie
in dieser Ubungsweise zum Ausdruck ge-
langen, entwickeln sich aus der sensib-
len Empfangsbereitschaft und sie starken
dadurch indirekt das motorische willens-
orientierte Bewegungsverhalten. Bei allen
Formen der Apoplexie mit Nervenschadi-
gungen brauchte die Therapie zuerst eine
Einstimmung des sensiblen Systems, das
in der Folge eine motorische Starkung pro-
moviert.

20

21




Die Starkung der Nerven durch
die Entspannungstbung

Fiir die Einschdatzung der heilsamen Wir-
kungen, die allgemein durch die Entspan-
nung entstehen, erscheint es giinstig, zwi-
schen den sensiblen und den motorischen
Nerven zu unterscheiden. Die afferenten
Bahnen mit ihrer sensiblen Wahrnehmung
fiihren Impulse zum Gehirn, wihrend die
efferenten Bahnen Bewegungen ermogli-
chen und diese zu den Gliedmafsen sen-
den. In der Schulmedizin gibt es deshalb
die Unterscheidung von sensiblen und
motorischen oder afferenten und efferen-
ten Bahnen.

Die Betrachtung des Yoga fiihrt jedoch in
eine sehr sorgfiltige Differenzierung, die
schliefflich zu anderen Ergebnissen ge-
langt als die Schulmedizin. Die motori-
schen Bahnen, die Bewegungsimpulse er-
moglichen, sind nach einer hellsichtigen
Betrachtung nicht allein vom Korper in-
nerviert, sondern von einer kosmisch-
geistigen Dimension gelenkt, die ihren
Abdruck in dem Gehirnkortex nimmt und
schliefilich iiber das periphere Nerven-
system zur wirksamen Umsetzung ge-
langt. Die Wortwahl ,,Motorik” ist in die-
sem Zusammenhang sehr ungiinstig, denn
in Wirklichkeit ist alle Bewegung, die das
menschliche Gliedmaflen-System ausfiih-
ren kann, durch das empfangende wahr-
nehmende Prinzip der sensiblen Nerven
geleitet. Die sogenannten motorischen
Nerven zeigen sich nur in den peripheren
Nerven, im Riickenmark und an zentra-
len Stellen des Gehirns eigenstandig, ob-
wohl sie, wie alle wahrnehmende Empfin-
dungstitigkeit auch, durch die Sensibilitat
geleitet sind. Das Ausgleiten eines Ar-
mes in den Raum ist deshalb ein sensib-

ler, in besonderer Raumweite angesetzter
Nervenimpuls, der vom Gehirn ausge-
hend motiviert und dennoch durch eine
kosmisch-geistige grofsere Wahrnehmung
geleitet ist.

Indem die Entspannung bewusst durch
eine wahrnehmende Sinnestatigkeit und
eine geordnete aktive Gedankenbildung
geleitet wird, starkt sich das gesamte sen-
sible Nervensystem und in der Folge wer-
den dann die Bewegungen des soge-
nannten motorischen Systems ebenfalls
gefordert. (4) Diese Starkung des gesamten
Nervensystems fiihrt schliefflich zur Er-
weiterung des Gehirnkortex und schenkt
allgemein mehr Lebenskrifte. In der Fol-
ge gewinnen auch die unbewussten Im-
pulse und Steuerungen, die sich tiber die
parasympathischen und sympathischen
Geflechte im Bauchraum ergeben, eine
bessere Soliditdt und der Mensch erlangt

im Allgemeinen eine wachsende Integritat.

@) Der praktische Lernschritt liegt
auch in der Erfahrung, dass alle un-
geordneten und unbewussten men-
talen Regsamkeiten eine Tendenz
zur Nervositat bewirken, wahrend
alle bewusst geordneten Gedanken-
gange, ganz besonders, wenn sie in
einer rhythmischen Reihenfolge mit
nachfolgender Zusammenschau er-
folgen, eine naturliche Inneneinkehr
und Starke vorbereiten.

Die folgende Zeichnung demonstriert die

peripheren Nerven im Arm und zur Hand.

Durch diese Nerven flieffen Impulse mit
afferenter und efferenter Dynamik. Allge-
mein steigern diese Nerven ihre gesunde

Verfasstheit, wenn die Sensibilitat durch
die Gedankenbildung und bewusst ge-
schulte Wahrnehmung geleitet wird.

Nervus axillaris __

Nervus medianus ———

Nervus radialis

—— Nervus ulnaris

Die peripheren Nerven geben empfan-
gende Sensibilitdt und ermoglichen
motorische Aktionen.

Die Entspannungslage wird mit savdsana
in Sanskrit bezeichnet und bedeutet , Lei-
chenstellung”. Eine hochkaratige Wahr-
nehmung erfolgt dann am allerbesten,
wenn der Korper in eine Ruhe gleich ei-
nem vollkommenen Gel6st-Sein oder To-
desgeschehen findet und das Bewusstsein
dennoch frei vom Koérper aktiv und kon-
zentriert in eine Prasenz gelangt.

Die Ubung der Entspannung, die in der
Regel in der Riickenlage erfolgt, kann aus
diesem Grunde auch im Sitzen ausgefiihrt
werden. Der Ubende lernt durch diese

Ubung einige wesentliche Regeln des Le-
bens kennen und wertzuschitzen: Je kla-
rer und geordneter Gedankenabldufe und
Vorstellungsbilder im Leben erstellt wer-
den, desto geldster verhilt sich das Be-
wusstsein zum Korper. Eine gute Vor-
stellungsbildung erfordert Wachheit und
gleichzeitig eine gewisse Beobachtungs-
freiheit. Man darf bei der Ubung nicht
schlifrig werden. Auch wahrend des Le-
bens sollte man nicht in die Emotionen
und Traume des Korpers sinken, sondern
das Leben mit klaren Vorstellungen be-
gleiten und lenken. SchliefSlich ist es giins-
tig, wenn der Ubende seine Atmung mehr
im Sinne eines Offen-Seins fiir einen gro-
feren Aufienraum erlebt und dabei tiber
die sensiblen Nerven empfanglich und ru-
hig bleibt. Jede zu intensive Motorik ver-
hindert diese wirkliche Offenheit und
glinstige Sensitivitat.

Der Lernschritt der gezielten Wahrneh-
mung bei gleichzeitiger Ruhe des Korpers
wird dann zu Starke.
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Der Kreis des Herzens

Die erste Ubung, die am besten im Sitzen
erfolgt, ist der Kreis des Herzens. Sie be-
ginnt in einer aufgerichteten Position im
Schneidersitz oder auch im etwas leich-
teren Fersensitz. Sehr wichtig ist es, dass
die Wirbelsédule in einer wirklich guten
Dynamik bis zum Haupte aufgerichtet

ist und dabei der Nacken und die Schul-
tern entspannt bleiben. Achten Sie auf die-
se Haltung, die moglichst ohne Kraft und
mehr um des Interesses willen entstehen
soll. Wenn ein wirkliches, aktives Interes-
se an einer Sache oder an einer Ubung be-
steht, entwickeln sich die Atherkrifte, die
die Wirbelsiule natiirlich und leicht nach
oben fiihren. Die Atmung sollte frei und
entspannt bleiben. Allgemein kénnen fiir
die Sitzhaltung am Boden hilfsweise Kis-
sen oder kleine Schemel eine Verwendung
finden. Bei allen Ubungen wie auch bei
dieser bleiben die Augen offen, denn der
Gesichtssinn tragt immer zur weiteren Ge-
staltbildung und Formung des folgenden
Ubungsablaufes bei. (1)

@) Die Atherkrafte kdnnen am leich-
testen mit Lebenskraften bezeich-
net werden. Allgemein spricht man
im Yoga von Energien und meint,
wenn man ein gutes Aufrichtever-
maogen findet, dass positive, star-
kende Energien an der Wirbelsdule
entlangflieBen. Der Begriff Ather-
krafte ist aber etwas genauer als
der allgemeine Begriff Energie,
denn er bezeichnet bereits mehr je-
ne leichten Stréme, die das Leben
unterhalten und im Korper wirken
und doch nicht vom Kérper kom-
men. Atherkréfte entspringen aus
dem Kosmos.

Nachdem Sie ein erstes Gefiihl fiir das Auf-
gerichtetsein entwickelt haben und ge-
danklich zur Ruhe gekommen sind, er-

folgt der nachste Schritt zur Ausfithrung
der eigentlichen Gestaltbildung. Fiihren
Sie die Hande nach oben tiber den Kopf
und lassen Sie die Fingerspitzen zueinan-
der stehen. Formen Sie mit den Handen ei-
nen Kreis, bis sich diese unten am Scho-
e beriihren. Gleiten Sie wieder entlang
der Vorstellung des Kreises nach oben, bis
die Hénde ihn tiber dem Kopf beschliefien.
Fiihren Sie diese Bewegung einige Male
aus. Achten Sie auf die Rundung des Krei-
ses. Diese Rundung wird mit den Handen
bewusst ertastet, wihrend in den Gedan-
ken der Kreis wie eine reale Existenz lebt.
Mit dieser Ubung entfalten Sie eine be-
wusste Vorstellung tiber einen gedankli-
chen oder abstrakten Kreis, den Sie selbst
durch Thr Bewusstsein geschaffen haben.
Mit den Handen entsteht eine feine Emp-
findung des Tastens, so als ob das Runde
greifbar und spiirbar wire. Diese Ubung
regt somit die Gedankenbildung zu einer
konkreten Formung an und erweckt die
Empfindungsbereitschaft, das Geschaffene
aktiv als Realitdt zu erleben.

Der Lernschritt, der mit dieser Ubung fiir
das soziale Leben erzielt wird, besteht in
der Einsicht, dass der Mensch eine be-
wusste, kreative, gestaltbildende Fahigkeit
besitzt. Je mehr er von dieser Gebrauch
macht, nicht nur bei den Ubungen, son-
dern auch im allgemeinen Leben, desto
mehr wird er eine Einkehr in seine Mitte
des Herzens mit Beruhigung und Stabilitét
erfahren. Das Bewusstsein kann durch die
Schopferkrifte auf diese Weise dem Leben
etwas Neues hinzufiihren. Der Kreis war
bisher nicht vorhanden, er wurde durch
die eigene kreative Leistung geschaffen
und manifestiert. Die Schopferkraft selbst
will im Leben durch das eigene Denken,
Fiihlen und Wollen gebraucht werden.

Der Kreis des Herzens

Es ist wichtig, sich im Leben der schopferischen Kraft des Vorstellungsver-
mogens bewusst zu werden. Aus einer bewusst vorgenommenen Vorstellung
entsteht eine Form, die schliefSlich real und empfindsam erlebbar erscheint.
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Die heiltherapeutische Wirkung der

Vorstellungsbildung

Die Yogatiibungen wurden in der abendlandi-
schen Welt gerade durch ihre besondere ge-
sundheitliche Wirkung, die sie auf die Stoff-
wechselfunktionen, auf die Nerven und auf
den Bewegungsapparat ausiiben, bekannt. Die
Darstellung der gesundheitlichen Effekte soll
nun in einer Art Gliederung erfolgen, wie ei-
nerseits rein durch die Bewegung, Lagever-
héltnisse, Muskelanspannungen, Ausdehnun-
gen und Massagewirkungen die Funktionalitét
des physischen Leibes beeinflusst wird und
wie dariiber hinaus durch die gewé&hlte be-
wusstseinsorientierte mentale Aktivierung ein
heiltherapeutischer Wirkungskreis zur Eroff-
nung gelangt, der schliefilich das ganze Leben
mit entwicklungsfreudigen neuen Moglichkei-
ten bereichert. So sind es tatsachlich mecha-
nische therapeutische Gewinne, die sich sehr
leicht aus dem Bild der Ubung ableiten las-
sen und dartiber hinaus werden neue Dimen-
sionen aus der Selbsterkraftung des Menschen
betreten, in einem ganzheitlichen gesundheit-
lichen Wirkungskreis.

Der Kreis des Herzens liefert kaum eine dufde-
re Wirkung vonseiten des Korpers, denn die
Ubung entwickelt sich sehr einfach und bedarf
keiner starken korperlichen Anspannung. Sie
bildet vielmehr eine sehr ruhige, kontempla-
tive Bewusstseinsformung, die entsprechend
der empfindsamen mentalen Ausgestaltung
eine nédchste Wirklichkeitsdimension betritt.
Lediglich die Aufrichtung in der Sitzhaltung
gelangt zu einer natiirlichen, unkomplizierten
Schulung. Indem sich jedoch der Ubende ein
Bewusstsein tiber den zu erschaffenden und
schliefllich geschaffenen Kreis aneignet, ent-
wickelt er ein solides Vorstellungsvermogen
und bemerkt, wie er einen Gedanken aus ei-
ner abstrakten Wirklichkeit in eine reale Form
denken kann und sie schlieSlich mit den Hén-

den zu einem nahezu sichtbaren Bild ausge-
staltet. Am Ende lebt der Kreis und er gewinnt
seine Wirklichkeit nur durch die Aktivitit des
menschlichen, eigenstidndig getatigten Be-
wusstseins. Das Selbst ist durch das Erfas-

sen der Idee des Kreises, durch seine Umset-
zung und Realisierung tatig. Es erlebt sich im
Denken, im Fiihlen des Gewordenen und im
Wahrnehmen des Geschaffenen. Diese Ubung
des Bildens eines Kreises kann in vielerlei For-
men zur Modifizierung gelangen. Ein Vier-
eck, ein Dreieck oder sogar ein Fiinfeck lassen
sich in Gedanken erschaffen und mit den Han-
den skizzieren oder wie im Bild rechts kann
eine vertikale Linie, wenn sie gedacht und mit
den Hénden in die aufsteigende Bewegung ge-
zeichnet wird, eine sehr schone Charakteris-
tik gewinnen. Gerade das vertikale, linienartig
aufsteigende Prinzip offenbart das menschli-
che Sein der Entwicklung. Alles vertikale ver-
bindet den Geist mit der Erde und es ist ein
Ausdruck des Gedankens oder Geistes selbst.

Die Formung und Vorstellung eines
regelmaBigen Flnfeckes ware bereits
eine schwierigere Vorstellungstbung.

Die vertikale Linie

Auf ganz nattiirliche Weise richtet sich die Wirbelsdule in die vertikale Form auf,
wenn der Ubende die Vertikale ausreichend in die Vorstellung fithrt und sie

schlief3lich in einer Gestikulation skizziert.
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(1) Die asana ist ganz
besonders durch ihre
stille Phase gekenn-

Der stehende Halbmond und die stehende

aktive Vorwartsstreckung

Es folgen nun Bewegungen, die in einem
dynamischen Wechselspiel beginnen und
schliefdlich in der Konzentration und Statik
einer Endstellung einmiinden. Die Bewe-
gung ist wie ein lebendiges Atmen selbst,
und die Ruhe ist beson-
ders durch die stille Pau-
se gekennzeichnet. (1)

zeichnet. Urspring-  Richten Sie sich zu einer
lich heiBt asana ruhi-  Standposition mit ge-
ge Stellung. schlossenen Beinen auf

und heben Sie die Arme
nach oben tiber den Kopf. Lassen Sie die
Schultergelenke entspannt und wachsen
Sie mit der Wirbelsdule von der Mitte aus-
gehend dynamisch nach oben und auch
im behutsamen MafSe nach riickwirts, so-
dass sich im Oberkorper ein Halbmond
bildet. Bei diesem Riickwéartsbeugen soll-
te die Hiifte gerade bleiben und ein Abkni-
cken in ein Hohlkreuz bewusst gemieden
werden. Von dieser nach oben aufgerich-
teten Bewegung ausgehend erfolgt nach
einigen flielenden Atemziigen ein weites
Nach-vorne-Hinausgleiten und ein Aufset-
zen der Hande oder Fingerspitzen auf den
Boden. In der extremen Streckung bleiben
die Schultern und der Nacken entspannt,
und der Atem fliefit in einem nattirlichen
Rhythmus.

Verweilen Sie eine kurze Phase in die-

ser Dehnung und richten Sie den Kérper
in einer gezielten Fithrung mit entspann-
tem Oberkorper wieder erneut in den ste-
henden Halbmond auf. Wiederholen Sie
diese Bewegungen einige Male. Der Kor-
per wird sich dynamisieren und dem un-
gewohnlichen Einsatz anpassen. Der Kopf,
Nacken und der Schultergiirtel bleiben bei
diesen Dehnungen so leicht und doch ge-

formt wie ein wiegendes Blatt im Winde.

Verschrdnken Sie nach dieser dynami-
schen Vorbereitung die Finger hinter dem
Riicken, strecken Sie die Arme und drehen
Sie die Handfldchen nach aufsen. Beugen
Sie in einem kontrollierten und behutsa-
men Einsatz den Koérper nach vorne bis an
die Grenze der Dehnbarkeit. Verweilen Sie
an dieser Grenze, wiahrend die Arme ge-
streckt tiber dem Riicken hochgleiten.

Der Lernschritt dieser kleinen Ubungs-
folge ist jener, dass eine Bewegung nicht
emotional, sondern konkret gefiihrt und
frei von Emotionen bleiben soll. Das Be-
wusstsein sinkt nicht in den Leib hinein,
sondern behilt durch eine gedankliche
Ubersicht in allen Phasen die Fithrung. Be-
wegung ist immer von innen heraus moti-
vierte WillensdufSerung, wiahrend die kon-
krete Wahrnehmung eine von aufien nach
innen wirkende Bewusstheit darstellt. Ob-
wohl der Korper in Dehnungen ausgleitet,
wird er fiir das Atemleben zunehmend ge-
offnet. Indem der Ubende den Atem nicht
fiir die Bewegung benutzt, sondern die-
sen frei gewdhren ldsst, lernt er den umlie-
genden Raum wahrzunehmen, diesen aber
freizulassen. Mit dem freien Atem lernt
der Ubende eine vom Kérper freie Be-
wusstheit kennen. (2)

(2) Die sozialen Lernschritte, die aus die-
sen Ubungen entstehen, bemessen sich
vor allem durch die asthetische Bereiche-
rung. Eine Bewegung, die leicht und
doch konkret durch das Bewusstsein ge-
fuhrt wird, drickt sich schoner und an-
mutiger aus als eine Bewegung, die emo-
tional gebunden oder sehr stark durch
willentliche Forcierungen geschieht.

candrasana, stehender Halbmond

Das Anspannen ins Riickwartsbeugen soll immer den Brustkorb
anheben und ein zu starkes Biegen der Lende vermeiden. Die Hiifte bleibt
gerade. Die Bewegung soll des Weiteren emotionsfrei bleiben und
konkret mit dem Bewusstsein gefiihrt sein.
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uttanasana, starke Streckung nach vorne

Wie erlebt der Ubende bei sich selbst die gebildete Form
im Verhiltnis zur Dynamik?

uttanasana, die starke Streckung nach vorne mit Armvariation

Bei dieser Variation wird der Brustkorb besser durchgearbeitet,
die Atemmuskulatur belebter und der Lungenraum freier.
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