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PILGER- UND MEDITATIONSREISE
MIT MASTER SAI

15.- 31. JANUAR 2023

Frankfurt Chennai Mahabalipuram Kanchipuram Tiruvannamalai zum heiligen Berg
Arunachala Tiruchirappalli Kumbakonam Pondicherry Mahabalipuram Chennai  Frankfurt

15. bis 31. Januar 2023 Prana-Grundkurs (Ausnahme Lebenspartner/in)

2.880€ pro Person bei Buchung bis 15. September, danach 3.280 € (Ratenzahlung maglich)

Im Preis enthalten sind: Flug, Ubernachtung in 2-Bett-Zimmer mit Friihstiick, teils Mittagessen, Reisen innerhalb Indiens in modernem Reisebus, Kaffee-
und Teepausen, Meditation/Yoga & Satsang mit Master Sai, 80€ CO,-Ausgleich (wird von uns auf 100€ aufgestockt und weitergeleitet an atmosfair)

www.bit.ly/rundreiseindien rebecca@srisai.de oder 089-795290



EDITORIAL '\

Ein herzliches Namasté an alle Leserinnen und Leser,

An dieser Stelle méchten wir euch zu allererst fir die wundervollen Yogaartikel danken, die

maBgeblich dazu beitragen, dass es die Yoganews tUberhaupt gibt!

Das Thema ,Mit Yoga durch den Kérper” bietet unendlich viele Méglichkeiten und wir méch-
ten uns gezielt gemeinsam mit euch auf die Reise durch einzelne Kérperregionen begeben.
Von Kopf bis FuB - dieser reinigende Prozess ist splrbar auf allen Ebenen und wohltuend fur
Kérper, Geist und Seele. Die anregenden Ubungen sind praktisch umsetzbar, dennoch méch-
ten wir dich auch an dieser Stelle nochmals bitten, bewusst in dich hinein zu splren und deine
Grenzen liebevoll wahr- und anzunehmen! Ganz gleich, ob du schon jahrelang praktizierst

oder unterrichtest, diesen Grundsatz diirfen wir uns alle immer wieder in Erinnerung rufen.

Sei dir gewiss, dein Atem tragt dich hindurch und I&sst deine Grenzen sanft und behutsam

erweitern.

Und wie heiBt es so schon; das Beste kommt zum Schluss, lasse los und sammle neue Kraft
und Energie in deiner Endentspannung, dem sogenannten Shavasana! Damit dir dies auch
ausgiebig gelingt, hat Master Sai eine kleine geflihrte Entspannungseinheit fur dich aufge-

nommen, die du jederzeit wiederholen kannst. Den Link findest du auf Seite 42.

Auf die Matte. fertig..los - schdnes Lacheln und eine ganz viel Ananda in allen Bereichen!

HerzensgriBe

Christin Dunker und Carsten Brandt
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WHO'S WHO

IM SRI SAI PRANA YOGA?

SHIRDI SAI BABA (T 1918) lebte in Shirdi / Indien.
Er war ein spiritueller Lehrer und groBer Yogi. Sai
Baba brachte Einheit und Harmonie unter den Gléau-
bigen verschiedener Religionen. Er ist der ,Heilige
Meister* von Master Sai Cholleti, der ihn zu seinem
physischen spirituellen Lehrer, Grandmaster Choa
Kok Sui, geflhrt hat. Das «Sri Sai» in unserem Na-
men bezieht sich auf diesen groBen Heiligen.

GRANDMASTER CHOA KOK SUI (+ 2007): ein
faszinierender Lehrer, - als Chemieingenieur und
Wissenschaftler hat er sein Leben der Entwicklung
und weltweiten Verbreitung der Prana-Heilung, die
fUr jeden leicht und schnell erlernbar ist, gewidmet.
Das Sri Sai Prana Yoga ist ein traditioneller Hatha-
Yoga vor dem Hintergrund der Prana-Heilung und
des Arhatic Yoga.

MASTER SAI CHOLLETI ist ein enger Vertrauter von
Grandmaster Choa Kok Sui, leitet verantwortlich die
gesamte Prana-Heilung in Deutschland und Europa
und ist zusammen mit Acharya Sasidhar Begriinder

des Sri Sai Prana Yoga®. Er selbst erfuhr seine
ij Yoga-Ausbildung im Sivananda Ashram in Indien.

i\{\\l':‘i ™

1

ACHARYA SASIDHAR aus Indien, Yoga- und
Prana-Meister, begann schon friih ein durch den
Einfluss von Swami Vivekananda und Sri Aurobindo
gepréagtes spirituelles Leben. Er lernte Yoga und
Vedanta bei der Divine Life Society, gegriindet von
Swami Sivananda. Heute halt er Meditations- und
Yogakurse an der von ihm gegrindeten ,SOHAM
v — School of Higher Awareness and Meditation” in
Hyderabad, Indien. Zusammen mit Master Sai bildet
Acharya Sasidhar Sri Sai Prana Yoga®-Lehrer aus.

Der SRI SAl VEREIN FUR YOGA UND MEDITATION E.V. hat sich zum Ziel
gesetzt, Sri Sai Prana Yoga® und Meditationen zu verbreiten: eine Aufgabe, die
gerade in unsere Zeit passt.

> Mitglied werden und damit die Ziele des Vereins unterstiitzen
kann jeder, der die Verbreitung von Yoga und Meditation férdern und schon
damit seinen Beitrag zu mehr Besinnung auf ein friedliches Auskommen der
Menschen, Gesundheit und Entwicklung des Guten im Menschen leisten
mdchte. Dieser Verein ist fUr alle offen, die sich aktiv oder einfach als Férderer
flr Yoga und Meditation interessieren. Spenden sind herzlich willkommen.

DIESER AUSGABE:
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Von Kopf bis FuB3 - FuBB Gberm Kopf?

Buchempfehlung: Superbrain Yoga -
Dein Weg zur Ausgeglichenheit

Yoga-Sequenz bei Schulter- und
Nackenverspannungen

Das Herz

Yoga-Flow fir Magen und Darm

Meine Basis und der Beckenboden

Jugendliche Geschmeidigkeit des
Rickens durch Yoga Asanas

FiBe - Beine - Becken: Auf eigenen
FiBen stehen

Master Sai empfiehlt: Shavasana
Erfahrungsbericht: Oster Retreat 2022

Termine 2022 auf dem Hofgut Rineck
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Von Sina Wertmann

Kennst du diesen Satz? Das sieht so schon aus,
aber fir Yoga bin ich doch gar nicht gelenkig genug,

oder fir Yoga bin ich schon zu alt!

Yoga - da muss man doch immer still sitzen!
Ahmm... Nein, das muss man eben nicht! So ahnlich
erlebte ich dies in meinem ersten Yogakurs. Wie soll
man denn das hinbekommen - Bewegung und dann
auch noch gleichzeitig den Fokus auf die Atmung le-
gen? Das waren Worte einiger Teilnehmerinnen und

Teilnehmer.

Schon nach der ersten Yogastunde war ich Feuer
und Flamme. Woher kam das Gefiihl so voller Ener-
gie zu sein? Ich fihlte mich sehr glicklich und voller
Elan. Denkst du, Yoga sei nur was fir durchtrainierte
Menschen und die FiBe missen unbedingt hinter
dem Kopf verschrénkt sein? Das ist das Wunderba-
re: die Vielseitigkeit! Es wirkt im gesamten Korper. Er
wird flexibler, die Kérperhaltung wird aufrechter, das
Atemvolumen nimmt zu und - Tschiss Verspannun-

gen!

Mal Hand aufs Herz! Wer mdchte nicht gern einen

relativ stressfreien Alltag fihren! Achtest du bewusst

1-2022
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Von Kopf
bis Ful} -

Fuld iiberm
Kopft?

LDas sieht so schon aus,
aber [iir Yoga bin ich doch
gar nicht gelenkig genug*

regelméaBig auf deine Atmung? Das macht Yoga aus,
vor allem das Sri Sai Prana Yoga. So bist du ganz bei
dir - im Hier und Jetzt! Du lernst deinen Kérper wahr-
zunehmen, von den Haarspitzen bis zu den Zehen
und die Gedanken im Kopf verstummen. Die Atem-
ziige werden langer, die Lungenkapazitdt nimmt zu,
der Korper baut Stress ab und du entspannst automa-

tisch.

Pranayama - was ist das eigentlich? Dieser Begriff
setzt sich zusammen aus Prana (Lebensenergie/At-
mung) und Ayama (Kontrollieren). Dies bedeutet also
schlicht und einfach, deine Lebensenergie Uber die

Atemibungen zu kontrollieren.

Hore auf deinen Kérper, achte nur auf dich und sei
ganz bei dir. Und fihle dich nie zu alt oder zu unsport-
lich fir Yoga, um generell etwas Neues auszuprobie-

ren, egal ob vom Kopf bis zum FuBB oder umgekehrt!
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MASTER CHOA KOK SUI

Superbrain Yoga ist keine Yogalbung im her-
kdmmlichen Sinne, sondern ein Weg zu Ausgegli-
chenheit, kérperlicher Leistungsfahigkeit, Erhéhung
der Konzentration und der Leistungsféhigkeit des
Gehirns. Es ist fir alle Menschen geeignet, die diese
Fahigkeiten bei sich erhéhen und etablieren wollen.
Sie basiert auf den Prinzipien der Ohr-Akupunktur
und der Lebensenergie - Prana oder auch Chi/Qi ge-

nannt.

Superbrain Yoga vermittelt
eine jahrtausend alte
Methode, deren Wirksam-
keitl in zahlreichen Studien
erforscht wurde.*

BUCHEMPFEHLUNG

Superbrain
Yoga:

DEIN WEG ZUR
AUSGEGLICHENHEIT

Superbrain Yoga besteht aus einer einfachen und
kurzen korperlichen Ubung, die selbststandig durch-
gefuhrt wird. Sie nimmt nur wenige Minuten in An-
spruch. Der Erfolg liegt in der Einzigartigkeit dieser
Ubung, die auf uraltem Wissen beruht und in ihrer re-
gelméBigen taglichen Anwendung. Superbrain Yoga
vermittelt eine jahrtausend alte Methode, deren Wirk-
samkeit in zahlreichen internationalen Studien an
Schulen und anderen Kindereinrichtungen erforscht
wurde. Es wurde dabei ein Quantensprung bei der
Verbesserung und Stabilisierung der geistigen Fa-
higkeiten und den emotionalen Befindlichkeiten von

Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen festgestellt.

Superbrain Yoga ist besonders férderlich:
« um Aufmerksamkeitsdefizite auszugleichen (ADS /
ADHS)
« fir mehr Ruhe, Entspannung und Lebensfreude
« um die Lern- und Konzentrationsfahigkeit zu erho-
hen

« bereichert den Alltag mit mehr Schwung und An-
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triebwirkt positiv auf den Para- Entwickelt und erldutert wurde ob klein oder grofB3, gesund oder

sympathikus und verringert nervli- diese Technik mit einer von Stu- erschépft und ist super einfach
che Belastungen dien von Master Choa Kok Sui in anzuwenden.
« um Vergesslichkeit vorzubeu- seinem Buch ,Superbrain-Yoga”.
gen Super Brain Yoga tut jedem gut,
Wusstest du,

dass unser Gehirn elwa
100 Milliarden Nervenzellen

Superbrain Yoga - los geht‘s: enthalt?

Quelle: Prana Germany e.V.

y % 1.. \
. I;A"
Aktivieren der linken Gehirnhalfte: Aktivieren der rechten Gehirnhilfte:
Linker Daumen und Zeigefinger am rechten Ohr- Rechter Daumen und Zeigefinger am linken Ohr-

l&ppchen. Linke Gehirnhalfte und Hirnanhangsdrise l&dppchen. Rechte Gehirnhélfte und Zirbeldrise
(Hypophyse) werden aktiviert. Das Energiefeld der werden aktiviert. Das Energiefeld der beiden erhéht
beiden erhdht sich um 100% - 200% und wird inten- sich um 100 - 200% und wird leuchtend.

siv leuchtend.

So sind die korrekten Finger- und Arm-
positionen:
Der Daumen liegt vorn und der Zeigefinger

hinten.

Vor Beginn der Ubungen kann ein kurzes

| Gebet mit der Bitte um géttlichen Segen und

Schutz gesprochen werden.

1-2022
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BUCHTIPP:

MASTER THOA KOE SU

SUPERBRAIN YOGA

Anfangsposition:

Die Fuf3e stehen schulterbreit auseinander. Die Zunge wird an den Gau-
men gedrickt.

Fir Kinder und Erwachsene wird empfohlen, sich nach Osten zu richten.
Alteren Menschen sollten nach Norden schauen. Die Energie aus der
Himmelsrichtung Norden verstarkt die Energie in ihrem Sexual- und

Wurzelchakra.

A: Einatmen beim in die Hocke gehen.
Die Energie des Wurzel- und Sexualchakras wird so in die oberen Zent-

ren geleitet und das Gehirn aktiviert.

B: ... und Ausatmen beim Wiederaufrichten.

Die Energie der unteren Chakras wird transformiert, der Energiefluss

in die oberen Chakras wird verstarkt. Der gesamte Energiekdrper wird
harmonisiert. Das Gehirn wird intensiv energetisiert, arbeitet effektiver
und effizienter. Die Aktivitdt der oberen Chakras, Hirnleistung, abstraktes

Denken und Intuition werden verstarkt.

Wiederhole Ubung A und B sieben Mal.

Beende deine Ubung mit einem kurzen Dankesgebet.

Superbrain Yoga
Master Choa Kok Sui

Innere Studien Verlag
ISBN 978-3-939546-04-7
111 Seiten, gebunden

Um das Buch zu bestellen, scanne
einfach den QR-Code oder besuche

www.prana-shop.de

1-2022
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YOGASEQUENZ
el Schulter-
und Nacken-
verspannunge

Von Bettina lllgen

Verspannungen im Schulter-

und Nackenbereich sind weit
durch

Stressfaktoren, einseitige Haltun-

verbreitet, verschiedene
gen (z.B. bei viel Computerarbeit),
Zugluft/ Verkihlung oder kurzfris-
tige bis langer andauernde Fehl-

haltungen.

BEWUSST-SEIN ist auch hier der
erste Schlissel fur Verdnderung

und Auflésung der Beschwerden.

In unserem Kérper hdngt ALLES
mit ALLEM zusammen. Und unser
Kérper ist nicht nur der sichtbare
physische Kérper, sondern setzt
sich auch aus den feinstofflichen
Kérpern, dem Mentalkdrper, As-

tralkérper und Kausalkdrper zu-

1-2022
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sammen (vgl. fir ndhere Informa-

tionen z.B. die Biicher von Arthur
E. Powell). Meridiane/Energieleit-
bahnen durchziehen unseren Kér-
per wie Lichtkabelchen und ver-
sorgen die einzelnen Kérperteile
mit Energie. So kdnnen Blocka-
den, die gar nicht unmittelbar
im Schulter- und Nackenbereich
angesiedelt sind, urséchlich mit
diesen Beschwerden/ Verspan-
nungen zusammenhdngen. Bei-
spielsweise ist der Rumpf- und
Bauchbereich, die Kérpermitte
- wo auf energetischer Ebene oft
Blockaden durch langanhalten-
den Stress vorliegen - reflekto-
risch verbunden mit Beschwerden
in der Schulter- und Nackenregi-
on. Lésen wir also Stressfaktoren
auf, kdnnen sich auch langer an-

dauernde oder wiederkehrende

Bild: shutterstock.com

Schulter- und Nackenprobleme
oder/und gleichzeitig z.B. Magen-

oder Verdauungsprobleme |&sen.

Eine Hinwendung an die mehr
- oder weniger blockierten Area-
le durch gezielte Kérper- und Yo-
galbungen bringt recht schnell
splrbare Verdnderungen: Ver-
spannungen |dsen sich auf, die
Energie kann wieder besser flie-
Ben. Sich Zeit zu nehmen fir ein
paar Ubungen, in den eigenen
Kérper zu splren und vermittelt
durch die Kdrperwahrnehmung
auch die eigenen Bedirfnisse
wieder besser wahrzunehmen

und zu achten, ist gleichzeitig ein

erster Schritt zur Stressreduktion.



AN OHREN UND NACKEN
HANGT EIN GANZER MENSCH!

Wer schon einmal eine osteo-
pathische Behandlung erlebt hat,
weil3, welch subtile Zusammen-
hange es allein durch die mitein-
ander verbundenen Faszienstran-
ge in unserem Korper gibt. Zieht
man am Ohr, ruckelt sich auf ein-
mal etwas im Ricken wieder zu-

recht.

VORHER-NACHHER-TEST

Um den Erfolg der folgenden Yogase-
quenz liberpriifen zu kénnen, starten wir
mit einem einfachen Test, den wir spater
noch einmal wiederholen. So erhalten

wir einen Vorher-Nachher-vergleich.

So geht'’s:

>>> AUF GEHT’S MIT UNSERER YOGASEQUENZ:

Die vielen Akupunkturpunkte
am Ohr, welche in ihrer Entspre-
chung dem Bild eines umgedreh-
ten Embryos gleichkommen (sie-
he Grafik Ohr Superbrainyoga),
wirken auf schmerzende Schul-
tern und einen verspannten RU-
cken, auf die Beweglichkeit des
Nackens, letztlich auf den ganzen
Kérper, die Wirbelsdule, den Kopf

Usw.

Bild: Superbrain Yoga, Master Choa Kok Sui

Bewege zunachst deinen Nacken nach rechts und

links und prife, wie weit du ihn in die jeweilige Rich-

diesen Zustand.

und merke dir die momentane Beweglichkeit.

Wir beginnen daher mit dem Massieren der Ohren. Massiere die Au-

Benkante deiner Ohren mit Daumen und Zeigefinger kréftig durch, von

oben bis zum Ohrlappchen. Ziehe deine Ohren nach oben und zur Sei-

te, fasse mit dem Daumen ins Ohr hinein, wahrend du mit den anderen

Fingern dein Ohr festhaltst - drehe dein Ohr so ein paar Mal nach vorn.

Packe das Ohr jetzt seitlich und drehe es ein paar Mal nach hinten.

Massiere nun auch deinen Nacken von der Wirbelsdule nach auBen

und mit deinen Handen abwechselnd die Schulter- und Nackenmusku-

latur. Mit der rechten Hand die linke Seite - schiebe deinen Arm so weit

wie du kannst nach hinten, die linke Hand ist dazu am rechten Ellenbo-

gen und knete die Muskulatur, die du erreichst ausfihrlich durch (siehe

Bild 1) - wechsele die Seiten.

tung bewegen kannst. Spire die Unterschiede zwi-

schen der rechten und der linken Seite und merke dir

Ebenso kannst du die Beweglichkeit deiner Schul-

tern testen. Kreise dazu die Schultern und die Arme

Fotos der Ubungen: Bettina Illgen

1-2022

(==



Fasse mit der rechten Hand die Haut am Nacken
zusammen (Kaninchengriff) und ziehe sie 3x kréftig
nach hinten / oben - dann mit der linken Hand wie-

derholen (Bild 2). Dies férdert die Durchblutung.

AnschlieBend bewege den Kopf ein paarmal nach
vorn und hinten und seitlich nach rechts und links
(Bild 3). Fir einen besseren Effekt hake wahrend der
Kopfdrehung deinen Zeigefinger und Mittelfinger in
deinen Schlisselbeinen ein (Bild 4). Uber die Schlis-
selbeine verlaufen ganz viele Meridiane, die sich auf
die ganze Korperhaltung auswirken. Man kann alter-
nativ auch einmal bewusst mit allen Fingern Uber die
Schlusselbeine massieren und dabei richtig hinein-

greifen - dieser Bereich sollte frei und locker sein.

Lasse nun dein linkes Ohr zur
linken Schulter sinken, die Schul-
tern bleiben dabei entspannt -
und ziehe gleichzeitig den rech-

ten Arm aktiv zum Boden. Spure

die Dehnung in der seitlichen Na-
ckenmuskulatur und wechsele die

Seiten (Bild 5).

Nimm deine Hande auf deine Schultern und kreise
die Schultern ein paarmal nach vorn und nach hinten,
versuche dabei, die Ellebogen zusammen zu fihren

(Bild 6 + 7).

Kreise nun deine langgestreckten Arme ein paar-

mal nach vorn, nach hinten und diagonal gegenlau-

fig.

1-2022
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Die den Schulter- und Nackenbereich beein-
flussenden Meridiane laufen auch entlang der
Arme bis zu den Handgelenken. Durch Dehn-
und Streckiibungen, welche den Energiefluss
dieser Meridiane verbessern, wird auch die Be-

weglichkeit im Nacken verbessert.

Daher dehne nun bewusst deine Handgelen-
ke: Kreuze deine Arme, verschranke die Finger
und drehe die Arme 3x nach innen und auBBen
und wieder zurlck (Bild 8 und Bild 9). Fasse alle
Finger deiner rechten Hand, der Arm ist dabei
gestreckt - dehne nun dein Handgelenk nach
hinten, halte die Dehnung (Bild 10) dehne nun
die Hand in die andere Richtung (Bild 11) - wie-

derhole dies mit dem linken Handgelenk.

Hebe nun deine Arme auf Schulterhohe, die
FiBe sind zusammen. Wahrend du jeweils leicht
in die Knie gehst, dhnlich den Kniebeugen,
machst du Schwimmbewegungen nach vorn,
die Arme bleiben dabei auf Hohe der Schultern.
Dann fihrst du die Kreise von auBBen nach innen/

ruckwarts aus (Bild 12-15).

\'
\"4

Priife an dieser Stelle schon einmal
die Beweglichkeit deines Nackens:
Kannst du einen Untrschied
zum Ausgangszustand feststellen?

(siehe Vorher-Nacher-Test)

1-2022
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Falte deine Hande hinter dem RUcken, ziehe dei-
ne Arme nach hinten unten und die Schulterblatter
zusammen, atme ein und beuge dich mit dem Aus-
atmen nach vorn Gber das rechte und dann Gber das

linke Bein (Bild 16).

Nimm die Knie mattenbreit, komme mit dem Oberkdrper nach vorn
und strecke die ganze Wirbelsdule ganz lang - das Gesé&l zieht Richtung
Fersen, die Achselhéhlen ziehen zum Boden, die Finger sind aufgestellt
und die Arme ziehen maximal nach vorn. Stecke nun den rechten Arm
unter den linken Arm, die linke Schlafe liegt auf der Matte. Du kannst zu-
satzlich den rechten Arm um den Ricken legen und versuchen, mit der
rechten Hand den linken Oberschenkel zu erreichen. Dann wechsele die
Seiten (Bild 17).

BILD 18 Lege dich auf den Bauch. Strecke den linken Arm
seitlich aus. Die rechte Hand ist unter der rechten
Schulter, die linke Schlafe liegt auf der Matte. Dre-
he dich nun auf die linke Kérperseite und stelle den
rechten FuB hinter das linke Knie. Spire hier die Deh-
nung in der linken Schulter. Wiederhole die Dehnung
mit der rechten Schulter (Bild 18).

Um den Schultergiirtel zu dehnen, wickele deine Arme in Hohe der
Schultern umeinander, die Handflachen berihren sich, deine Schultern
bleiben entspannt. Atme tief ein und mit dem Ausatmen schiebst du die
Ellenbogen nach vorn und leicht nach oben, halte dies und spire die
Dehnung im Schulterglrtel. Wickele dann die Arme andersherum umei-
nander (Bild 19).

1-2022
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BILD 20

<

Zur Kréftigung deiner Schultern, strecke deine Arme seitlich aus, die
Handflachen schieben aktiv nach auB3en, die Finger zeigen nach oben
und ziehen aktiv Richtung Kérper. Halte diese Position und fange nun an,
kleine und immer gréBer werdende Kreise auszufihren. Sicher spirst du

zunehmende Warme in der Schulter- und Armmuskulatur und die Arme

werden auch etwas schwerer. Kippe nun deine Hande nach unten, die
Finger ziehen wieder aktiv zum Kérper, halte die Spannung in den aus-
gestreckten Armen und mache nun Kreise in die andere Richtung, erst

groBe und dann immer kleiner werdende (Bild 20).

Entspanne deine Arme und Schultern jetzt bewusst, schittle alles aus,

mache die Bewegungen, die dir guttun.

\'/
\"4

Vorher-Nachher-Test:
Priife nun auch die Beweglichkeit

deiner Schulter:

Bei kurzfristigen (noch nicht chronifizierten)

Beschwerden sollte es nun auch schon Verbesserun-
gen geben. Bei chronischen Beschwerden braucht es
noch etwas mehr Geduld, weitere Ubungen (die hier

gegebene Auswahl ist nur exemplarisch) und einen
ganzheitlichen Blick auf das gesamte Ursachengefiige

sowie weitere Behandlungen.

Ich hoffe, diese Ubungssequenz hat dir
Spafs gemacht und dir vor allem bei deinen

Verspannungen helfen konnen.

Bild: unsplash.com
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Von Liudmyla Hinger

Der faustgroBe Muskelkérper
mit seinen Klappen und Gefél3en,
das Herz, hat nicht die Gestalt, die
man landldufig unter ,herzférmig”
versteht. Friiher sah man das Herz
als den Sitz romantischer Gefih-
le an; im Altertum noch glaubte
man, es beseele den ganzen Kor-
per. Fir die Agypter war das Ge-
wicht eines Herzens ein Mal3 fur
die Wahrheit; die Griechen sahen
in ihm einen glihenden Ofen,
der die Unreinheiten im Blut ver-
brannte. Die neuzeitlichen wissen-

schaftlichen Erkenntnisse zwingen
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aber dazu, all diese mystischen
Betrachtungsweisen aufzugeben
und das Herz niichtern als eine ro-

buste Pumpe anzusehen.

Das Herz schlagt ab der vierten
Entwicklungswoche eines Men-
schen bis kurz vor seinem Tod. Mit
jedem Herzschlag sendet es Le-
ben-spendendes Blut in den Kor-
per und dies insgesamt etwa 2,5
Milliarden mal wahrend eines nor-
malen Lebens.* Die Leistung des

Herzens ist bemerkenswert.

Viele von uns verbinden das
Herz mit Geflhlen, das Herz re-

prasentiert natlrlich Liebe, es gibt

Das

Herz

verschiedene Arten der Liebe:

Gottliche Liebe
Universelle Liebe
Selbstliebe
Bedingungslose Liebe
Liebe zur Natur
Partnerliebe
Elternliebe
Nachstenliebe
Familienliebe
usw.,
wohingegen das Blut Freu-
de repréasentiert. Unsere Herzen
pumpen liebend gern Freude

durch unsere Korper.



Was passiert, wenn die Selbst-
liebe fehlt?

Wenn wir uns selbst Freude
und Liebe versagen, verkim-

mert unser Herz und wird kalt.

Als Ergebnis wird unser Blut
z3hflissig und wir bewegen uns
langsam auf Andmie, Angina
Pectoris und Herzattacken hin.
Das Herz »attackiert« uns nicht.
Wir reiben uns an unseren selbst
erschaffenen Dramen auf und
vergessen dabei oft, die kleinen
Freuden in unserem Leben zu
bemerken. Wir verbringen Jahre
damit, alle Freude aus unserem
Herzen herauszupressen und

dann windet es sich regelrecht

vor Schmerzen.

Menschen, die sich nicht die
Zeit nehmen, um die frohlichen
Momente in ihrem Leben intensiv
zu genieBen, gehen das Risiko fir
Herzanfalle ein.

.Gutherzig, kaltherzig, warm-

herzig, offenherzig, ein bdses
Herz, ein liebendes Herz - wie ist

lhr Herz?"*

All diese Fragen beschéftigten
mich und somit begann ich nach
Antworten zu suchen. Mir begeg-
neten Menschen und Situationen,
die mich viel Gber mein Herz mehr

erfahren lieBBen.

,Menschen, die sich
nicht die Zeit nehimen,
um die frohlichen
Momentle in ithrem
Leben inlensiv zu
geniefsen, gehen das
Risiko fiir Herzanfdlle

Auch wenn es sich nicht immer
um angenehme Erfahrungen han-

delte, bin ich unendlich dankbar.

Ich lernte Pranaheilung, Arhatic
Yoga und Meditation Uber Zwei
Herzen kennen. Diese Meditation
offnet und aktiviert das Herz- und
Kronenchakra. Wodurch liebevol-
le Gite, Mitgefihl und Herzens-

warme entstehen kann.

AuBerdem durfte ich mich mit
Themen wie Vergebung, Dank-
barkeit und Loslassen grindlich
beschéftigen, was auch zur Ver-
besserung meiner korperlichen,
emotionalen, mentalen und geis-

tigen Gesundheit fihrte.

ein. “

So kam ich zum Sri Sai Prana
Yoga und wurde von Master Sai
und seinem Team Uber 4 Wochen

in Indien unterrichtet.

Tagliche Meditation, Yoga Pra-
xis, gemeinsames Mantren und
Kirta singen trugen auch wesent-
lich zur meiner Herzentwicklung

bei.

Es gibt auch verschiedene
Yoga Asana, die die Herzoffnung
unterstitzen. Mein Lieblings-Asa-
na ist Matsya Asana - Fisch (siehe

unten).

Jeder von uns hat die Wabhlfrei-
heit, sich selbst zu einem glickli-

chen, lebensbejahenden, lieben-
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den und herzoffenen Menschen
zu machen. Ich entscheide mich
fur die unendliche, bedingungslo-
se Liebe und lasse mein Herz mit
Freude die Freude im Kreislauf
meines Daseins pumpen, immer
und immer wieder bis zum letzten

Atemzug.

JFreude, Liebe, Frieden. Vol-
ler Freude akzeptiere ich das Le-

ben"**

.Gutherzig, kaltherzig, warm-
herzig, offenherzig, ein bdses
Herz, ein liebendes Herz - wie ist

lhr Herz?"**

Bild: Mila Hinger

Matsy Asana - der Fisch

In der Riickenlage Beine & FiiBe gestreckt und geschlos-
sen, gestreckte Arme sind unter dem Ricken, Hande mit den
Handflachen zum Boden, Gesal liegt etwa auf den Handge-
lenken. Mit dem Einatmen die Ellenbogen nach unten ge-
gen den Boden driicken und gleichzeitig das Brustbein nach

oben heben. Der Scheitel bertihrt dabei sanft den Boden.

Die Ruckwartsbeuge bildet von unteren Ricken bis Hinter-
kopf einen Bogen. Gestitzt auf den Unterarmen die Brust
nach oben wdlben, FiBBe bleiben zusammen und sind ent-
spannt. Ich verbinde mich mental mit meinem Herzzentrum und atme die Liebe ein und visualisiere dabei wie
dieses Gefihl der Liebe und Freude mit dem Ausatmen meinen ganzen Kérper flutet und tber die Grenzen

meines physischen Kérpers hinausflieBt. Dabei bleibe in der Energie der Liebe und Freude.

*Der Kérper des Menschen, **Das grof3e Buch fur Kérper und Seele,
Prof. Dr. Klaus-Ulrich Benner Louise Hay
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Von Bernd Richert

Magen und Darm werden im Yoga durch das Na-
belchakra beeinflusst. Und um dieses zu aktivieren,
ist eine tiefe, gleichmaBige und entspannte Atmung
unser bester Freund. Der Atem ist gleichzeitig auch
unser ,Analyseinstrument”, mit dem sich feststellen

lsst, was guttut und wo es leicht ,zwickt” oder ggfs.

Beginne in Savasana, schlieBe die Augen und fange an, durch die
Nase tiefe Atemziige zu nehmen. Achte darauf, dass du ausschlieBlich
Uber die Nase ein- und ausatmest. Fange dann an, das Ausmaf3 langsam
zu erhohen, in dem sich dein Bauchnabel hebt und senkt. Vielleicht hilft
es dir auch, gedanklich ,Frieden”, ,Entspannung” oder ,Freude” in dei-
nen Bauch zu atmen. Achte darauf, tief und langsam zu atmen. Vielleicht
merkst du auch, dass du im vollen oder auch im leeren Atem kurz verhar-

ren mochtest, um den Effekt in deinem Bauch besser zu spliren. Mach’

diese Atmung fir mindestens 10 Atemzige.

SchlieBe dann deine Beine, lege die Hénde eng an den Kdrper und
hebe das linke, gestreckte Bein an, winkle es an und umfasse das Bein
mit den verschrénkten Handen unterhalb des Knies. Achte im Anfang
darauf, dass wenig Spannung Uber deine Arme auf das Bein ausgeiibt
wird. Dann atme wieder tief ein und aus und beginne langsam tber dei-
ne Arme, Zug auf das Bein auszuliben, soweit es fir dich angenehm ist.
Mach in dieser Position mindestens 6 tiefe Atemzlige, |6se dann langsam
den Zug auf das Bein, lass die Hande los, strecke dein Bein und leg es

ausgestreckt neben das andere. Dann mach die Ubung mit dem rechten

Bein analog.

Yoga-Flow fir

MAGEN & DARM

sogar richtig weh tut. In diesem Falle ist es wichtig,
die Intensitat der Asana und/oder Atmung zu redu-
zieren, bis sich ein angenehmes oder annehmbares

Geflhl einstellt.

Folgende Sequenz kann auch gezielt bei Proble-

men im Magen-/Darmbereich gemacht werden.
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Hebe die geschlossenen Beine an, winkle sie an und umfasse
sie mit deinen Handen unterhalb deiner Knie, ohne Zug auf die
Beine auszuliben. Beginne wieder mit der tiefen Bauchatmung
und beginne langsam, mit deinen Armen Zug auf die Beine auszu-
Uben. Splre Uber die tiefe Atmung, wie dein Bauch gegen die Bei-
ne drickt und so die gesamte Bauchregion massiert wird. Mach
auch in dieser Position 10 tiefe Atemziige. Wer mag, kann zum Ab-
schluss einatmend den Kopf in Richtung Knie anheben und drei
tiefe Atemziige so durchfiihren. Die Asana dann achtsam auflésen

und in Savasana legen. In Savasana dann wieder tief atmen und

nachflhlen, wo sich der Bauch anders anfuhlt.

In Savasana die Finger verschranken und die Hand-
flachen oberhalb des Bauchnabels auf den Bauch le-
gen. In Verbindung mit der Atmung dann Kreise um den
Bauchnabel beschreiben, wobei wahrend einer Kreis-
bewegung eingeatmet wird und danach wéhrend einer
Kreisbewegung ausgeatmet wird. Zuerst wird sechs Mal
gegen den Uhrzeigersinn gedreht und geatmet (wenn

man von auflen auf den Bauchnabel schaut). Danach

sechs Mal im Uhrzeigersinn. Wahrend der Kreisbewe-
gungen kannst du mit dem Druck spielen, mit dem deine
Hande die Kreise fahren. Achte darauf, dass du bei der At-

mung deine Bauchmuskulatur entspannst.

SchlieBe deine Beine, stelle die angewinkelten
Beine vor deinen Po, wobei die Fersen mdglichst nah
an den GesaBhdckern sein sollten. Strecke die Arme
seitlich in Hohe deiner Schultern von dir weg. Atme
tief ein und lege dann die méglichst geschlossenen
Beine ausatmend nach links ab und dreh gleichzeitig
den Kopf nach rechts. Atme dann wieder sechs Mal
tief ein und aus. Bring gleichzeitig einatmend die
Knie und den Kopf wieder zur Kérpermitte und lege
sie ausatmend jeweils zur anderen Seite. Achte in die-
ser Haltung darauf, tief in die Spannung im Bauch zu

atmen. Fiihre dann einatmend Knie und Kopf wieder

zur Kérpermitte und geh wieder in Savasana.
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Das Atmen und die Asanas haben deinen Bauch
schon etwas gelockert. Beginne jetzt, mit den aus-
gestreckten Fingern beider Hande, die Organe in
deinem Bauchraum zu massieren. Spiele bewusst
mit dem Druck deiner Finger im Wechselspiel mit
deiner Atmung. Mach auch diese Ubung fiir mindes-
tens sechs Atemzlige und lass deine Finger jeden Be-

reich deiner Bauchdecke einmal massieren (also vom

Schambein bis hoch zum Brustkorb).

Dreh” dich dann um (auf den Bauch) in Makarasana. Lass’ deine
FiBe locker zu den Seiten fallen, die groBen Zehen beriihren sich
und lege den Kopf entspannt auf die rechte Wange. Atme in dieser
Asana wieder tief und spiire, wie dein Bauch beim Einatmen gegen

die Matte arbeitet.

SchlieBBe dann deine Beine, setze die Hande unter deinen Schultern
ab und lass die Ellenbogen eng am Kérper. Bring dich dann einatmend
in die Kobra. Wer mag, kann die Asana aus der Wirbelsdule halten
oder sich auch tber die Unterarme abstitzen, falls die Anspannung zu
groB sein sollte. Atme dann wieder mindestens sechs tiefe Atemziige
in der Kobra und versuch zu erspiiren, ob du den Kontaktpunkt dei-
nes Schambeins und/oder Brustkorbs mit dem Boden erspiiren kannst.
Achte darauf, dass deine Einatmung in deinen Bauch deinen Magen

und Darm massiert. Danach 16se die Asana auf und fihre zwei bis drei

tiefe Atemzlge in Makarasana durch.

1-2022

(==



Driick dich aus dem Krokodil dann in den VierfiiBlerstand fir Katze/Kuh. Versuch in der
Stellung Katze bzw. Kuh voll eingeatmet oder ausgeatmet zu sein. Bevor du dann in die an-
dere Position gehst, mach vorher einen kompletten tiefen Atemzug in der Stellung (z.B. bei

vollig ausgeatmetem Katzenbuckel bleibst du in der Katze und atmest einmal tief ein und

aus, bevor du dann in die Kuh gehst). Mach auch hier mindestens sechs Mal Katze/Kuh.

Im VierfBlerstand setz’ deine Knie an die Au-
Benseiten der Matte, wobei sich die groBen Ze-
hen noch beriihren. Dann lass deinen Po langsam
zu den Fersen sinken, die Arme bleiben ausge-
streckt, so dass dein Bauch ganz frei hangen
kann. Lass deinen Kopf entspannt auf der Stirn

liegen und geniel3e jetzt die tiefe Atmung in den

vollig entspannten Bauch. Atme auch hier wieder
mindestens sechs tiefe Atemzlige und splre, wie
gut deinem Magen-/Darmtrakt die offene, leicht

umgekehrte Haltung tut.

Dricke dich dann wieder in den VierfiBlerstand, lege die Beine wie-
der zusammen und setze dich auf deine Fersen in Vajrasana. Reibe die
Hénde aneinander, so dass sie schdn warm werden, und lege die fla-
chen Hande oberhalb und unterhalb des Bauchnabels. Halte die Au-
gen geschlossen und splre, wie die wohltuende Warme deiner Hande
in deinen Bauch eindringt. Atme ein letztes Mal tief ein und danke dei-

nem Koérper und dem Universum fir das schéne Mit-Dir-Sein.

Namasteé!
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Meine Basis und
der Beckenboden

Ein Beitrag von ,Freiraum” Zentrum fiir Sri Sai Prana Yoga & Pranic Healing ®

Inh. Monique Dienelt, Sri Sai Pranayogalehrerin seit 2015

Von Monique Dienelt

Als ich mit Yoga Asanas 2011
begonnen habe, hatte ich unter
anderem auch den Wunsch, mei-
ne Beckenbodenmuskulatur zu
trainieren, denn nach 3 Schwan-
gerschaften fiel mir auf, dass sich
einiges im Beckenbodenbereich

verandert hatte.

Nicht nur Unterriickenschmer-
zen waren nervend und bei jedem
lauten, herzhaften Lacher oder
Nieser hatte man das Gefihl ei-
ner Ubervollen Blase. Es ging so-
gar soweit, dass ich nicht mehr
auf dem Trampolin hipfen konn-
te, ohne mich einzunassen. Viele
Frauen kennen das und wir Yogi-

nis werden oft um Rat gefragt.

Folgendes solltest du anato-
misch kurz darlber wissen. Die
Fachliteratur erklart es so:

Wenn Probleme im Becken-

boden entstehen, ist immer eine

Blasenschllefimuskel

T g b

Kieuzbein

,Die Hallung der Wirbel-
saule ist abhdgig von der
Stellung des Beckens.”

Fehlhaltung die Folge, die durch
zu viel oder zu wenig Spannung
entsteht. Dies hat Auswirkungen
auf das gesamte Becken und den
Ricken, denn die Haltung der
Wirbelsaule ist abhangig von der

Stellung des Beckens, weil das

ihre Basis ist. Bei den meisten
Menschen tendiert das Becken
zu eingeschrénkter Beweglichkeit
(nicht nur wahrend der Schwan-
gerschaft).

Die

verschiedenen Muskeln
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Fotos der Ubungen: Monique Dienelt

und Faszien des Beckenbodens
sind meist nicht nur unbekannt
und ungefiihlt, sondern auch
schwach. Oft unbewusst, verliert
das Becken seinen Halt und kippt
nach vorn oder hinten weg. Au-
Berdem senken sich der Becken-
boden und die darin befindlichen

Organe im Laufe des Lebens

Yoga Routine fiir einen starken

Fir ein regelméBiges Becken-
bodentraining (Yoni Yoga) sind
nur 20 - 25 Minuten ein bis zwei-
mal die Woche notwendig. Yoni
Yoga hat Yin Yoga Charakter und
wird daher sehr achtsam und

langsam durchgefiihrt.

Los yehflsf
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immer weiter ab. Gebarmutter-,
Blasenprobleme und GefiBstau-
ungen (Hamorrhoiden) sind die

Folgen. Wie kann Yoga helfen?

Wenn alle Muskelpartien (im
Bild auf S. 19 - weiB3e Linien) kon-
bekommt der

Haltekraft

trahiert werden,

Beckenboden seine

Nutze vor Beginn deiner Yo-

gapraxis gern folgendes Mantra:

JWir benutzen nicht unseren
Kérper, um eine Position zu finden,
sondern wir nutzen die Position,

um in unseren Kérper zu finden.”

SUKASANA

und Stabilitat. Das bewusste, wie-
derholte Zusammenziehen und
Losen der Muskeln des Becken-
bodens halt die unterste Kérper-
wand elastisch und stabil. Gleich-
zeitig werden die Venen von

gestautem Blut entleert.

Beckenboden

Ich verbinde die folgenden,
bildlich dargestellten Asanas vor-
her mit einer Runde Sukshma-Yo-
ga (feinstoffliches Yoga) vom Kopf
bis zu den FiBen. AuBerdem strei-
che ich zu Beginn meine Stirn, das
ganze Gesicht und die Kieferge-
lenke mit den Handriicken aus,
da Kiefer und Becken energetisch

miteinander verbunden sind.

Komme in den Schneidersitz, splre die Verbindung zum Boden,

richte deine ganze Achtsamkeit in dein Becken, den Beckenbo-

den und spiire deine Sitzhécker. Richte dein Becken auf, sitze

mit geradem Ricken und Ube zunachst die 3 Grundbewegun-

gen, die deinen Beckenboden kréftigen:

Beim Ausatmen:

Richtung Nabel

wird entspannt.

1) Anspannen des Geséles

2) kippen des Beckens leicht nach oben - zieh dein Schambein

3) anspannen des Beckenbodens

Beim Einatmen, wenn sich die Bauchdecke nach vorn bewegt,

Ube dies mind. 5 - 8 Atemziige.



Halber Lotus und Arme oben

A Wenn du deine Atemziige (EA = Entspannen der Beckenbodenmuskeln /

AA anspannen der Beckenbodenmuskulatur) koordiniert hast, dann neh-

me mit der néchsten Einatmung die Arme nach oben tber den Kopf und

beobachte fir weitere 5 - 8 Atemzlige die Verdnderung durch die Aufrich-

tung.

Schustersitz - BADDHA Konasana + Variante mit gestreckten

Armen nach vorn

Oberschenkel, Hifte & Becken werden trainiert.

Bring deine FuBsohlen aneinander, halte die Hande an den FiBen
umschlossen, lass dich kontinuierlich nach vorn sinken, nutze deine
Ellbogen / Unterarme, um die Beine weiter Richtung Matte zu schie-

ben und lass den Kopf sinken - optional: komme in die Variante mit

gestreckten Armen.

Verweile ruhig und konzentriert in dieser Pose. Atme wie anfangs ge-

Ubt: EA - Beckenmuskulatur 16sen / AA Beckenmuskulatur anspannen.

HASTHA PADASAN - offene Winkelhaltung

im Sitzen

Dehnt u.a. GesadBmuskulatur, Kreuzbein-Darm-
bein-Gelenke, Beckenboden.

Diese Asana entspannt alle Organe des kleinen Be-
ckens, hilft bei Spannungsschmerzen vor oder wéh-

rend der Menstruation. Vorsicht bei Reizung des

Ischasnervs und bei akuten Riickenbeschwerden.

Ausgangsposition ist Dandasana (Stockposition) aus
dem Langsitz heraus gratscht du die Beine, mit ge-
radem Ruicken ldsst du behutsam den Rumpf nach
vorn sinken und umfasst mit den Handen deine Fule.
Wenn du am Bewegungsende angelangt bist, prakti-
zierst du wieder oben erwdhnte Atemweise: EA Mus-
keln entspannen, AA Muskeln aktivieren (wieder ca. 5

- 8 Atemzlge).

Optional kann man diese Asana auch im Liegen prak-

tizieren.
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Kobrahaltung - BHUJANGASANA

Die Kobra ist eine Riickbeuge aus der Bauchlage.
Sie kraftigt die rumpfaufrichtende Muskulatur und
dehnt die ganze Vorderseite des Kérpers. Vorsicht
bei akuten Problemen der unteren Wirbelsaule

(Hexenschuss, Bandscheibenbeschwerden).

Aus der Bauchlage heraus und aus der Muskel-
kraft deines Rickens hebst du den Oberkérper
vom Boden ab. Halte hier den Nacken lang und bringe dein Kinn leicht zur Brust, sodass keine Nackenfalten
entstehen. Kontrahiere kraftvoll die Muskulatur des Beckenbodens, und zwar besonders zwischen den Sitzbei-
nen. Dadurch wird das Lenden-Kreuzbein entlastet.

Gleiche Atemweise: beim EA Bauchraum weiten, beim AA Schambein nach oben ziehen. 5 - 8 Atemziige.

DHANURASANA
Optional: Bogenhaltung - dehnt u.a. auch intensiv

die Leisten und Huftmuskulatur.

Nach anstrengenderen Asanas begibt man sich

immer in eine kurze Entspannungsposition:

Kindhaltung - GARBASANA

Diese Haltung dehnt die Rickseite des Kérpers, entspannt die
Rickenmuskeln und den Nacken. Sie regt das Verdauungssystem
an und férdert die Durchblutung der Organe, auBBerdem beru-
higt sie das Nervensystem und unterstltzt das Zurlickziehen der
Sinne.

Aus dem VierfuBlerstand schiebt man das GesaB Richtung Fer-
sen, macht den Ricken rund und nimmt entweder seine Handru-
cken unter die Stirn oder die Arme nach hinten und legt die Hén-
de an den FiBen ab.

Beobachte nun die Atembewegung im Kérper. Wo empfindest
du Ausdehnung? Kannst du auch hier dein Schambein aufrich-

ten? Beobachte auch die Bewegungen im Beckenbodenbereich.

Sei achtsam. 10 Atemzlige.
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Fersensitz - VAJRASANA

Richte dich langsam und bedacht auf. Lasse deine Augen gern bis
zum vollstdndigen Aufrichten gern geschlossen, so behélt man den
Blick nach innen.

Beobachte, wie sich mit der EA der Bauchraum weitet und wenn du
AA wie du deine Unterbauchmuskulatur und das Schambein ranzie-

hen kannst. 5 - 8 Atemzlge.

Sanft in die Riicklage kommen

Aus dem Fersensitz bringst Du Deine Beine nach vorn, héltst dich
gern unterstiitzend an den Knien fest und rollst dich Wirbel fir Wir-
bel in die Ricklage.

Vorbereitung: tiefe Atemzlige und Nachsplren der gelbten Atem-
weise im Liegen: EA Bauch weitet sich und ist entspannt, AA Nabel,
Bauch und Beckenmuskulatur anspannen, dabei den unteren RU-

cken in die Matte pressen. 5 - 8 Atemzlige.

Schulterbriicke - SETU BANDHA

Kraftigt die rumpfaufrichtende Muskulatur, vorallem im Lendenbe-
reich und kréftigt die Muskelschlingen, die die Beine im Stand stabi-
lisieren.

Vorsicht bei starkem Bluthochdruck, da dies eine Riickbeuge ist.
Hebe mit der EA das Becken vom Boden ab, unterstitze gern mit
deinen Handen an den Rippenbdgen oder bring die Arme lang zur
Matte und falte die Hande.

Versuche das Becken gen Himmel zu bringen, aktiviere deine Knie,
diese ziehen gedacht zueinander, bring die GroBzehen in die Matte.
Verweile hier auch 5 - 8 Atemzlige, beobachte die Bewegungen im

Beckenbereich.
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Happy Baby Position
Diese Asana erdet den gesamten Ricken, dehnt die
Hiften und entspannt den Beckenboden. Hier darf

mal herzhaft gelacht werden.

Liegender Schmetterling - TITELI

Dies ist eine Entspannungsposition, bei der man
seine Hande achtsam auf den Unterbauch legt, die
Atembewegungen nachspirt und dabei die Knie
Uber die Seite zur Matte absinken |&sst. Dies weitet
und entspannt den gesamten Beckenraum, Unter-

bauch und unteren Rucken.

Variante: Nimm die Arme Uber den Kopf und beob-
achte erneut die Atembewegung im Kérper. Was hat

sich verandert?

Die Achtsamkeit beim Yoni Yoga liegt in der Beob-
achtung der Bewegungen des Beckenbodens, aller
dort befindlichen Muskeln und Gelenke.

Wenn man lernt, achtsam seinen Kérper in allen Be-
wegungen zu beobachten, dann lernt man sich in der
Génze besser kennen und vor allem wertschatzt man

das, was funktioniert und fiihlt sich lebendiger.

Richte dich dann langsam wieder auf.
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Komme in eine hockende Position.

Tiefe Hocke

Mit dieser Asana wird das Becken, die
Hifte und die Beine gedehnt und ge-
kréftigt. Man schult das Gleichgewicht
und man kann hier die Muskelbewegun-

gen im Beckenboden sehr schén nach-

empfinden und die SchlieBmuskeln trai-
nieren.

Verweile auch die 5 - 8 Atemzige.

Komme langsam aus der Asana wieder zum

Stehen. Rolle dich Wirbel fir Wirbel in den

aufrechten Stand.

TADASANA - Berghaltung

Entlastet durch bewusstes Stehen auf beiden Beinen die Gelenke
zwischen Kreuz- und Darmbein und damit den unteren Ricken und
die Hiuftgelenke.

Auch hier kann man die Atembewegungen beim EA und AA im Be-

ckenboden- und Unterbauchbereich praktizieren und beobachten.

(ch wiinsche
dir viel Froude

beim Uben
Atwia Nawaste!
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Jugendliche

Geschmeidigkeit

Von Elke Koéhler

Gute Haltung und ein biegsamer Riicken sind Heil-
mittel fiir mancherlei Ubel und eine gute Vorbeu-
gung. Besonders die Vorbeugung im Kindesalter
und als Heranwachsender hat groBe Bedeutung fir
die Beweglichkeit in der zweiten Lebenshéalfte. Doch
auch in spéateren Jahren kann man mit entsprechen-
den Ubungen einiges beeinflussen. Man sollte eine
fundierte Vorstellung vom Stiitzapparat des Kérpers
haben. Erst dann kann man gezielt den Korper trai-

nieren und seine Bewegungsmaoglichkeiten nutzen.

Entscheidender Ansatz jeder Asana ist die Wirbel-
saule. Sie bildet die zentrale Achse in der Struktur
des Korpers und setzt sich zusammen aus 7 Halswir-

beln, 12 Brustwirbeln, 5 Lendenwirbeln sowie dem
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des Riickens
durch Yoga Asanas

Kreuzbein als Fundament. Sie bildet beim gesunden
Menschen 4 Krimmungen, von denen sich 3 mit der
Bewegung des Korpers und der Atmung verdndern.

Von der Seite betrachtet:

1. Krimmung im Halsbereich: konkav - nach hinten
2. Krimmung im Brustbereich: konvex - nach hinten
3. Krimmung im Lendenbereich: konkav - nach hin-
ten

4. Krimmung Kreuzbein:

konvex - nach hinten

Die Wirbelsaule kann damit in allen drei Bewe-
gungsachsen Ubergreifend agieren. Die Bewegun-
gen von Armen, Beinen, Kopf und Rumpf beeinflus-

sen laufend die Form unserer Wirbelsaule.



JMit zunehmendem Alter
werden die Kriimmungen
unserer Wirbelsdaule

ausgepragter.”

Ein Beispiel: Um zu laufen, mus-
sen wir ein Bein anheben, was
bewirkt, dass das Becken kippt,
wodurch wiederum ein Impuls auf
unsere Wirbelsdule gesetzt wird,
der eine ausgleichende seitliche
Krimmungsanpassung  auslost.
Dies ist notwendig, um weitere
nicht

Bewegungen Korperteile

einzuschranken.

Wenn es darum geht, eine ge-
sunde Korperstruktur zu bewah-
ren, ist die Kraft, Beweglichkeit
und korrekte Ausrichtung unserer
Wirbelsdule von entscheidender

Bedeutung.

Die Wirbelsaule ist mit der Phy-
siologie der Koérpersysteme und
der Funktion des Geistes verbun-
den. Sie ist die zentrale Stltze des
Rumpfes, der die wichtigen Orga-
ne des Korpers enthalt. Darlber
hinaus treten Spinalnerven, die
groBe Bereiche des Kérpers ver-
sorgen, zwischen den einzelnen
Wirbeln aus. Deshalb fihrt eine
Fehlausrichtung derselben zu St6-

rungen.

Die Form der
Wirbelsaule ist
auch von unse-
rer geistigen und
mentalen Verfas-
sung abhangig.

Ist der Geist

wach, richtet sich
die Wirbelsidule auf, wenn du tra-
ge bist sinkst du zusammen. Auch
die Atmung ist mit der Form der

Wirbelsdule verbunden.

In den letzten Wochen, Mona-
ten und Jahren beobachte ich
dies sehr stark in meinen Yoga-
kursen. Wunderbare Beispiele die

dies alles bestatigen kénnen.

Wenn du tief in den Brustkorb
einatmest, wird die Krimmung
im oberen Bereich des Rickens
vermindert. Sowoh| Kérperbewe-
gung als auch Atmung haben Ein-

fluss auf die Wirbelsaule.

In jeder Asana nutzen wir be-
wufdite Bewegung in Verbindung
mit entsprechender Atmung um
Kraft und Beweglichkeit unserer
Wirbelsdule herzustellen und zu
bewahren. Die Krimmung des
Kreuzbeins ist starr, da es aus mit-
einander verwachsenen Wirbeln

besteht.

Mit zunehmendem Alter wer-

den die Krimmungen unserer

Wirbelsdule ausgepragter. Sie
bleiben nicht stabil. Woran kann
man dies erkennen? Nun, die
Schultern fallen nach vorn, Krim-
mung der Wirbelsdule nach vorn
nimmt zu. Der Kopf hebt sich um
nach vorn zu schauen, die Krim-
mung der HWS nimmt zu. Der Un-
terleib wolbt sich (durch Bauch-

fett) nach vorn, die Krimmung

der LWS nimmt zu.

Diese Verdnderungen sind auf
dem Einfluss der Schwerkraft ge-
schuldet. Die altersbedingte Ab-
nahme der Muskelkraft beschleu-
kommt, dass

nigt dies. Dazu

manche Muskelgruppen kaum
noch benutzt werden und sich
Schonhaltungen  herausbilden.
Richtige und bewusste Atmung
und Bewegung sollten deshalb
die korrekte Struktur der Wirbel-
saule wieder herstellen und be-

wahren.

Im Yoga solltest du vorbeugen-
de, rickbeugende, liegende, sit-
zende, drehende und stehende
Asanas nutzen Dies natlrlich alles
in einem ausgewogenen Verhalt-

nis.

Meine persénliche Erfahrung
besagt, dass ist mit jeder Alters-
gruppe abhingig vom personli-
chen Zustand des Kérpers Yoga

praktiziert werden kann.
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EINIGE ASANA-BEISPIELE:

1. VORBEUGEN

Esist ratsam, in den Vorbeugen mit der Ausatmung
zu arbeiten, nach etwas greifen um bewusst den RU-
ckenfaszien eine Dehnung anzubieten, auch wenn du
aus der Vorbeuge herausgehst, verlangere aktiv die
Wirbelsdule. Senke auch den Kopf bei einer Vorbeu-
ge, denn wenn er gehoben wird, belasten wir den

Nacken, die Schultern und den oberen Rucken.

a) Asanas fiir die Nackenregion

Unterscheide nach vier Kategorien:

a) Nackenregion

b

c) Vorbeuge Lendenregion
)

)
)

Vorbeuge Brustregion

d) Vorbeuge Kreuzbeinregion

Halasana (Pflug) Karna-Pidasana (Ohr-Knie- Sarvangasana

Stellung)

(Schulterstand)

Eine gute Vorbereitung dieser Asanas bietet sich durch die griindlichen

> Vorsicht bei Nackenstérungen

Sukshmayogalibungen.

und Bandscheibenverletzungen!

Oft spielen auch starke Angste eine Rolle, die wir jedoch mit unseren

Pranaheilungstechniken (P3) sehr gut aus dem jeweiligen System reini-

gen kénnen.

b) Asanas fiir die Brustregion

Kurmasana (Schildkrote) Hastha Padasan (Streckiibung mit

Diese Asana umfasst Vorbeuge in der Lenden, beiden Handen zu den FuiBen fas-

Brust und Halsregion, alle Binder werden in  sen in gegrétschter Position)

der Lendenregion elastischer.
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c) Asana fiir die Lendenregion

Pashimottanasana
Diese Asana halt den Ricken elastisch, dehnt

die Oberschenkelriickseiten, Blasen und Nie-

renmeridian werden angesprochen.

d) Asana fiir die Lendenregion

Asanas wie Titeli (Schmetterling) mit Variation Oberkérper in Vorbeuge
und Ellenbogen auf den Boden vor den Unterschenkeln ablegen.

Hier ist sehr nah die Verbindung zu den Hiftgelenken zu suchen.

2. RUCKBEUGEN

> Bei Problemen mit der Lendenwirbelsdule am Anfang
mit gebeugten Knien arbeiten, sodass Bauch und Ober-
schenkel sich anndhern, die Wirbelsdule jedoch gestreckt

bleiben kann.

Als Gegenbewegung sollte eine Aufrichtung oder z.B. eine

Drehung erfolgen, oder aber auch die ,schiefe Ebene”.

Janu Sirsasana
Wichtig hier: erst in die Streckung gehen, Bauch am Ende

der Ausatmung in der Vorbeuge leicht innehalten.

Oft sind Riickbeugen im Yoga zu stark praktiziert. Meine Erfahrung ist, dass man immer sehr auf eine ruhige

entspannte Atmung eingehen sollte, damit der Kérper Zeit hat sich zu 6ffnen.

Bhujangasana (Kobra)

Dabei wenig bis keinen Druck auf die Hande geben,
Nabel am Boden lassen, ruhige flieBende Atmung
splre den Atem im Bauch. Achte auf den Nacken.
Solltest du Nackenbeschwerden kennen, strecke die

Halswirbelsdule mit Blick zum Boden.

Diese Asana richtet sich gegen Riickenschmerzen die

durch Uberanstrengung entstanden sind.

Dehnt die Bauchdecke, |8st eventuelle Verklebungen
im Bauch, die ebenfalls Ursache fiir Riickenprobleme

sein konnen

Jeder Wirbel wird mit seinen Bédndern nach rickwarts
gezogen und ausreichend mit Blut versorgt.
Die Koérpertemperatur erhéht sich, was fir viele

Krankheiten heilsam ist.

Besonders gut fir Eierstdcke und Gebarmutter um
sie zu starken. Wirkt dem Ausbleiben der Regelblu-

tung entgegen.
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Shalopasava

Chakrasana und Kamel sind wunderbare &ffnende
Asanas der Bauchregion aber immer unter Beobach-
tung und guter Voribungen, sowie anschliessender

Gegenlibungen wie Balasana (Kindsposition).

3. SEITDREHENDE ASANAS

Ardha Matsendrasana (Drehsitz)

Hilft gegen Hexenschuss und alle Arten von Wirbel-

verschiebungen.

1-2022
34 YOGAHR

(==

Shalabasana (Heuschrecke)
Kreuzbein und Lendenregion wer-

den hierbei gestarkt.

Dhanurasan (Bogen)

> Achtung - keinesfalls praktizie-
ren bei Wirbelgleiten (Olisthesis),
da hier bereits eine Hypermobili-

tat vorliegt.

Sehr gute Asana fir Hals, Brust,
Lenden und Kreuz- beinregion,
massiert die Verdauungsorgane,
beseitigt Verstopfungen, reduziert
Fett und [8st gegebenenfalls die
Ansammlungen von Blut in der
Bauchregion auf. Bewirkt die Off-

nung des Musculus Psoas.

Wourzeln der Spinalnerven und das ,sympatische Sys-
tem” werden reguliert und erhalten ggf einehdhere
Blutzufuhr. Hilft bei Verdauungsstérungen und Ver-
stopfungen. Wirbel werden an die richtige Stelle ge-

setzt, gut bei Skoliose.

Diese Asana gut korrigieren und anschliessend wie-
der in die Pashimottasana gehe. Positive Wirkung auf

den Bewegungsgewinn in der Lendenregion.

Alle Asanas im 4 FuBlerstand (Wechsel Katze, Kuh)
mit zusatzlicher Streckung Arme und Beine (beidsei-
tig, diagonal) haben ein sehr guten kraftigenden Ein-

fluss auf die Wirbelsaule.



Shashanka (Kaninchenposition) hat Einfluss auf die
Rippenstellung am Brustkorb und damit auch auf die

Rotation (Drehung) und Dehnung der Wirbelkérper.

Meine Erfahrung speziell mit dem Sri Sai Prana Yoga
bei Teilnehmern mit Wirbelsduleneinschrankungen

ist sehr positiv.

Ich gebe immer die Anweisungen:
Spure in dich hinein,

was ist deine Begrenzung?

Nimm wahr und atme dorthin.

Bleibe bei dir, schau nicht zum Nachbarn.

> Wichtig:
Lehre deine Yogateilnehmer unbedingt die richtigen

Atemtechniken:

Bauchatmung

Drei-Etagen-Atmung Hé&nde an den unteren Rip-
penbogen,(einatmen und ausatmen) Daumen unter
die Achselhdhle und Fingerspitzen am Brustkorb zu-
sammen (einatmen und ausatmen) und Hande hinter

die Schulterblatter(einatmen und ausatmen)

Nasen-Wechsel-Atmung
Wenn die Teilnehmer bereits langer Yoga praktizieren

sind auch fortgeschrittene Atemtechniken méglich.

Bedeutung der End-Entspannung
Master Sai Cholleti hat uns eine sehr effektive Endent-
spannung unterrichtet die ich sehr gerne einsetze. Es

sollte immer einen guten Teil in deinem Yogaunter-

,Meine Erfahrung
speziell mit dem

Sri Sai Prana Yoga
bei ‘leilnehmern

mit Wirbelsdaulen-
einschrankungen ist
sehr positiv.

richt einnehmen. Die Muskulatur an der Wirbelséule
nimmt den Wechsel von An- und Entspannung gerne
an. Du solltest auBerdem immer ein ausgewogenes
Verhaltnis von Vorbeuge, Rickbeuge, Drehung sowie
liegenden und stehenden Asanas schaffen. Eine ge-

schmeidige Wirbelsaule wird es Dir danken.

In diesem Sinne

Eure Elke Kohler
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FiiBe - Beine = Becken:
Auf eigenen - Fiifien stehen

Von Carsten Brandt

Meist stehen wir morgens auf,
gehen ins Bad, werden langsam
wach und bereiten uns auf unse-
ren Tag vor. Wer Yoga oder Ar-
hatic Yoga praktiziert, macht seine
Morgenroutine  bewegt seinen
Kérper durch, macht seine Atem-
Ubungen und Meditationen und
schenkt seinem Korper so schon
einmal seine Achtsamkeit. We-
nigstens in dieser Zeit bekommt

unser Korper, oder besser unsere

Kérper eine Aufmerksamkeit, die
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aber leider schnell wieder im All-
tags- und Arbeitsstress verschwin-
det. Gerade unsere Fif3e, die uns
unser ganzes Leben durch den
Tag tragen, werden in enge Schu-
he gesteckt und oft nehmen wir
es als selbstverstandlich hin das

sie ihren Dienst fur uns tun.

Man kennt in der indischen Kul-
tur das Verbeugen vor den Fil3en
von Alteren, Eltern oder Priestern
und Gurus und Master Sai hat oft
Uber die Bedeutung der FiBBe des
Gurus berichtet. Die Fi3e des Gu-

rus oder auch der Eltern zu berih-
ren, ist in Indien eine traditionelle
Geste um seinen Eltern oder dem
Guru Respekt zu zeigen, eine de-
mutige oder dankbare Haltung
einzunehmen. Master Sai erzihlt
auch oft, dass beim Berihren der
FiBe eines spirituellen Meisters
sehr viel Energie an den Schiler
Ubertragen wird. Aber genau da-
fur ist eine innere Einstellung der
Hingabe wichtig, diese macht uns
erst leitfahig fir die Energie; je
ehrlicher und tiefer die Hingabe,

um so mehr Energie kann flieBen.



Spétestens hier sollte uns einiges
mehr Gber die Bedeutung unserer
FiBe bewusst werden und, dass
sie es verdienen, mehr Aufmerk-

samkeit zu bekommen.

Gehen wir doch nun einmal
von unseren FiBen aufwarts bis
zum Becken auf Entdeckungsreise
und schenken wir diesen Kérper-
teilen einmal die nétige Aufmerk-

samkeit.

Unser FuB3 hat 26 Knochen, die
Uber 33 Gelenke verbunden sind
und von Uber 100 Béndern ge-
halten werden. Die 20 Muskeln
mit ihren Sehnen lassen ihn sich
bewegen und geben uns durch
den ganzen Tag sicheren Halt. Es
gibt wohl kaum eine Yoga Asana,
in der nicht in irgend einer Weise
die FiBe mit einbezogen werden,
entweder bekommen sie mehr
Dehnung und Bewegungsspiel-
raum, oder sie werden gestarkt

um uns besseren Halt zu geben.

Holen wir uns noch weitere In-
formationen Uber dieses Wunder-
werk, so stolpern wir fast zwangs-
ldufig Uber die FuBreflexzonen,
Bereiche in unseren FuBen, die in
Verbindung mit unserem gesam-

ten Koérper stehen (siehe Bild 1).

Wir koénnen also Uber diese
Druckpunkte alle Bereiche un-

seres Kodrpers erreichen und in

diesen durch eine liebevolle FuB-

massage die Energie zum FlieBen
bringen. Zur Vorbereitung einer
FuBmassage, kénnen wir mit den
Handen unterstitzend unsere
FuBgelenke leicht drehen und in
alle Richtungen bewegen. Stecke
dann die Finger zwischen deine

Zehen, halte den FuB3 mit der an-

deren Hand fest und drehe nun
oben das Zehengrundgelenk ein
paar Mal in die eine und ein paar
Mal in die andere Richtung und
schenke so den Zehen- und Ze-
hengelenken mehr Beweglichkeit

und Freiraum (siehe Bild 2).

Beginne dann, die einzelnen
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Reflexzonen erst mit leichtem
dann mit stdrkerem Fingerdruck
zu massieren. Nimm diese Berei-
che direkt im Ful3, aber auch mit

den Fingern wahr. Bei Stellen, die

Auf unserer Reise bis zum Be-
cken kommt nun unser Sprung-
oder FuBgelenk. Es verbindet
den FuB mit dem Schienen- und

Wadenbein, das Sprunggelenk

JBei unserer Reise von den
Fiifsen bis zum Becken wird

einem schnell bewusst, wie

alle Korperteile miteinander

verbunden sind.

sich verhértet anfihlen oder bei
leichtem Druck schon schmerzen,
kénnte das ein Zeichen fir eine
Energiestauung oder ein Prob-
lem in dem dazugehdorigen Org-
an sein. Solltest du solche Zonen
finden, dann massiere erst sanft,
dann mit stirkerem Druck, diese
Bereiche weiter, leite zusatzlich
Energie durch deine Fingerkup-
pen in diese Zone mit der Absicht,
diese Blockaden aufzulésen. Oft
wird der Bereich nach wenigen
Minuten schon splrbar weicher

und die Blockaden I6sen sich.

Eine ganz besondere Wohltat
ist es, sich vollkommen zu ent-
spannen, und sich die FuBmassa-
ge von jemand anderem geben

zu lassen.
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teilt sich in ein oberes und unte-
res Sprunggelenk und erméglicht
das Heben und Senken des Fu-
Bes sowie die seitlichen Drehun-
gen, so kann der FuB sich in alle
Richtungen bewegen und so den
gesamten Korper ausrichten und

ihm Halt geben.

Das nachste Wunderwerk auf
unserer Reise ist das Knie. Es ver-
bindet die Wade mit dem Ober-
schenkel. Das Kniegelenk ist ein
Dreh-Scharnier-Gelenk und das
groBte und komplizierteste Ge-
lenk in unserem Kérper. Da das
Kniegelenk fur jede Art der Fort-
bewegung, Gehen, Schwimmen,
Radfahren und Springen mit ein-
bezogen wird, wird es auch hier
bei jeder Asana auf irgend einer

Weise mit trainiert. Besonders die

Standhaltungen kréftigen den ge-
samten Beinapparat und sollten
bei Gelenkproblemen ausdau-
ernd und mit speziell fur dieses
Problem ausgesuchten Asanas

praktiziert werden.

Kommen wir nun zum Huft-
gelenk, es verbindet den Ober-
schenkel mit dem Becken und ist
eine spezielle Form des Kugelge-
lenks, das Nussgelenk. Die Hifte
hat 20 verschiedene Muskeln die

in 5 Gruppen unterteilt werden.

Die GesédBmuskeln verlaufen
vom Kreuzbein und von der Au-
Benseite der Beckenschaufel zum
Oberschenkelknochen. Sie sind
im Wesentlichen fir die Stabilisie-
rung des Rumpfes bzw. des Be-
ckenglrtels beim aufrechten Ste-
hen und Gehen zustdndig sowie
fur Streckbewegungen im Hiftge-

lenk.

Die kleinen AuBenrollmuskeln
verlaufen unterhalb der GesaB-
muskeln, ihre Hauptaufgabe ist
das Auswartsdrehen des Beines

im Hiftgelenk.

Die Adduktoren bewegen das
Bein von auBen zur Kérpermitte.
Sie ziehen vom Schambein zur
Ruckseite des Oberschenkelkno-

chens.

Die vorderen Muskeln befinden



sich zwischen der Innenseite der Lendenwirbelsaule
bzw. der Beckenschaufel und dem Oberschenkelkno-
chen bzw. dem Schienbein und der Kniescheibe. Sie

bewegen das Bein nach vorne.

Die Sitzbein-Unterschenkel- Muskeln ziehen von
den Sitzbeinen zu Schien- bzw. Wadenbein und be-

wegen das Bein nach riickwarts.

Die Huftgelenke sind direkt mit dem Becken ver-
bunden, unser Becken besteht aus dem Darmbein,
dem Sitzbein und dem Schambein. Das Darmbein ist
unsere gut fuhlbare Beckenschaufel und ist mit dem
Kreuzbein verbunden, welches der unterste Teil un-
serer Wirbelsaule ist. Somit haben wir es hier mit der
Verbindung zwischen Ober- und Unterkdrper zu tun.
Das Becken, Wirbelsdule und die Beine sind durch
kraftige Muskeln verbunden, die uns das aufrechte

Gehen und Stehen erméglichen.

Bei unserer Reise von den FiiBen bis zum Becken
wird einem schnell bewusst, wie alle Kérperteile mit-
einander verbunden sind, und wie eins das ande-
re beeinflusst. Deshalb mochte ich hier auf ein, wie
ich finde, passend zum Thema interessantes Buch
hinweisen, ,Medical Yoga professionel - Spirandy-
namik trifft Hatha-Yoga” (siehe Bild 3). Hier werden
sehr anschaulich die Verbindungen der einzelnen
Kérperteile anatomisch erklart und mit Ubungen zur
Wahrnehmung unserer Kérperhaltung auf etwaige

Fehlhaltungen aufmerksam gemacht.

Nun wird schnell ersichtlich, dass eine Fehlstellung
der FuBe leicht zu Problemen, z.B. im Schulter-Na-
ckenbereich, fihren kann. Sicherlich sind manche Ge-
lenkfehlbildungen und daraus resultierende Fehlstel-
lungen genetisch und anatomisch bedingt, so dass
eine Korrektur nicht oder nur kaum méglich ist, aber

in den meisten Féllen ist es eine Fehlstellung durch

eine falsche Kérperhaltung, und diese kann durch

eine gute Yogapraxis wieder ausgeglichen werden,
so das in Verbindung mit Pranayama und Meditation
wieder ein harmonisches Gleichgewicht unserer Kor-
per hergestellt werden kann. Denn jede Verdnderung
auf welcher Ebene unserer verschiedenen Kérper
auch immer, hat einen Einfluss auf die unter- oder

Ubergeordneten anderen Kérper.

Namasté

Euer Carsten
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Master Sai

empliehlt:

SHAVASANA

Warum wird Shavasana auch die Totenstellung genannt?

Wenn du komplett entspannst und es keine Ge-
danken und Geflhle gibt, symbolisiert dies die Toten-
stellung. Eigentlich steht in Indien Shavasana nicht als
Totenstellung - sondern bedeutet, du hast kein Be-
wusstsein Uber deinen Kérper oder Uber deine Ge-

fihle und Gedanken. Das ist der Hintergrund, warum

diese Asana so genannt wird, denn auch ein Toter hat
kein Bewusstsein Uber seinen Kérper. Es ist also eine
total tiefe Entspannung, bei der auch deine Muskula-
tur und jede Zelle deines Korpers loslasst. Genau so

sollte Entspannung immer sein.

Wieso ist die Entspannung nach der korperlichen Praxis so wichtig?

Die Entspannung ist so wichtig, denn nachdem du
deinen Koérper bewegt hast, ist es bedeutend den
Kérper wieder in Harmonie zu bekommen und die
Energie in die entsprechende Kdrperregion flieBen
zu lassen. Wenn du nicht entspannst, sondern direkt
wieder in Aktion gehst, ist der entsprechende Ener-
giefluss nicht mehr vorhanden. Die ganze Arbeit ist
somit verschwunden. Die Entspannung ist also sehr

wichtig, um die Energie gut in den gesamten Kérper
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zu verteilen - das ist der Schlissel nach dem Yoga und
hat einen Effekt im taglichen Leben. Sozusagen, auch
eine Auswirkung darauf, wie ruhig du wirklich bist.
Ich kenne viele Leute, die Yoga praktizieren, aber sehr
unruhig sind im taglichen Leben. Warum?! Ganz ein-

fach, weil sie den ,Schlissel” verloren haben.



Im Sri Sai Prana Yoga wird die Entspan-
nung gesungen, welchen Hintergrund hat
dies?

Alle Chakren haben Vibrationen, sie vibrieren zu
verschiedenen Energien, zu verschiedener Musik. So-
mit ist Singen eine Art fir die Seele um sich zu ent-
spannen, das heil3t die Energie von der Seele richtig
zu manifestieren. Durch das Singen, in einer leichten
Melodieform, reagieren die Chakren sehr viel schnel-
ler - ganz gleich, ob positiv oder negativ - deswegen
spielt Musik eine groBBe Rolle, um die Chakren zu akti-
vieren und sich zu entspannen. Ein leichter, entspann-

ter Rhythmus um die Energie runter zu bringen.

Muss ich bei Shavasana immer auf dem
Riicken liegen?

Ja, es ist empfehlenswert immer auf dem Ricken
zu liegen. Gleichzeitig darfst du nicht schlafen, aber
du musst auch nicht wach bleiben. Im Prinzip also
eine Mittelstufe. Um diesen Zustand zu erlangen, so-

zusagen der Schlissel dafir, ist die Riickenlage.

Zuerst entspannen sich die Fii3e, zu guter
Letzt der Kopf. Welche Bewandytnis steckt
hinter dieser Reihenfolge?

Du musst verstehen, dass die Erdung Uber die
FiBe auf dem Boden geschieht. Also solltest du diese
erst einmal entspannen. Werde dir dennoch gleich-
zeitig bewusst, dass dein gesamter Kérper entspannt.
Deine Aufmerksamkeit geht also von den FuBen bis
zum Kopf und weiter hoch. Das heif3t dein Verstand
entspannt sich gleichzeitig und schwirrt nicht Gberall

umbher, das ist der Hintergrund.

Wenn du direkt am Kopf (Verstand) beginnen
wirdest, ware es Uberhaupt nicht entspannt und es
bringt keinen Sinn. Erst einmal musst du deinen Ver-
stand regulieren, um lberall die Energie zu fokussie-
ren - Atemkonzentration, Fi3e und dann die Knie und
so weiter - wenn das so, Step by Step, von unten nach
oben geschieht, bist du total entspannt. Das ist einer
der Hintergriinde, es gibt viele weitere, aber diese

Basis ist einer davon.

1-2022

(==

Bild: Karin Gerdes



Ist die Begleitung durch den Koérper die
beste Art durch Shavasana zu fiihren oder
gehen auch Affirmationen oder Musik?

Affirmationen und Musik helfen auch, aber ich
kann nicht beurteilen, was das Beste ist. Jeder muss
fir sich die beste Art herausfinden. Bei unserer Schu-

le machen wir die klassische, urspriingliche Version.

Oft zucken meine Arme oder Beine in der
Entspannung, was hat das zu bedeuten?

Das ist das Pulsieren der Energie - ganz dhnlich
wie auch das Pulsieren des Herzens geschieht. Das
ist nicht schlecht, aber dennoch solltest du mehr kor-
perliche Ubungen praktizieren, sodass die Energie
besser flieBt. Das Zucken kennen wir von vielen Leu-
ten. Es kann auch sein, dass du gerne deinen Kérper
verlassen mdchtest, aber noch nicht verlassen kannst,
weil du sehr anhaftest mit deinen Emotionen oder
egal, mit was du anhaftest. Der Kérper méchte loslas-

sen, kann aber nicht loslassen, wenn du unbewusst

Angst hast, das ist einer von vielen Faktoren.
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Was kann ich tun, wenn ich ein Mensch
bin, der einfach nicht entspannen kann,
wenn ich auf meiner Matte liege und nicht
weil3, wie ich in die Entspannung komme?

Du musst dich auf deinen Atem fokussieren. Das
Beste ist, du fokussierst dich auf deinen Atem und es
braucht ein wenig Zeit, denn mental dominierte Men-

schen konnen nicht so schnell runterkommen.

Mach doch gleich mit!

Scanne den QR Code

und praktiziere Shavasana
direkt unter Anleitung

von Master Sai!

Alternativ kannst du folgenden
Link eintippen:
https://tinyurl.com/2rchp7r3



ERFAHRUNGS-
BERICHT:

Oster
Retreat
2022

Von Uwe Wandel

Dieses Jahr habe ich am Oster
Retreat in Rineck teilgenommen.
Meine Frau Susanne und lhre
Schwester Daniela waren vor Jah-
ren zur Yoga Lehrer Ausbildung in
Indien und schon haufig in Rineck.
Ich bin eher Mitldufer mit Interes-

se an Prana Yoga und etwas Vor-

kenntnissen.

Ankommen

Der Himmel ist blau, erste Teil-
nehmer sitzen schon im Hof und
sonnen sich. Ich splre die speziel-
le Atmosphére von Ruhe, Frieden
und positiver Energie an diesem
Ort. Es ist schon besonders hier,
in der Abgeschiedenheit, mit der
schénen Landschaft und dem gro-
Ben Saal, der fur drei Tage unser
Mittelpunkt sein wird. Dort treffen
wir uns am ersten Abend. Wir sind

ungefahr 48 Teilnehmer. Erfah-

rene und Neulinge, jung und alt,
Manner und Frauen, eine schone
Mischung. Ich bin nicht der 3ltes-
te und nicht der jlingste, nicht der
dickste und nicht der dinnste,
kann also unaufféllig mitschwim-

men.

Das Programm

Master Sai fragt nach unseren
Erwartungen. Ich bin eigentlich
nur neugierig und mdchte es neh-
men, wie es kommt. Die Tage bie-
ten dann eine Struktur mit Gebet,
Meditation, Atemlbungen, leich-
tem Yoga und abendlichen Sats-
angs. Es scheint Nahrung Geist,
Seele und Kérper zu geben. Uber
alle Themen, Empfindungen und
Erfahrungen zu berichten wirde
den Rahmen sprengen, also nur
einige Beispiele. Es soll ein Be-

richt sein und kein Buch.

Karma Yoga

Master Sai hat es selbst gesagt
- wir zahlen Geld fir Retreat, Un-
terkunft, Verpflegung und sollen
nun beim Geschirrspilen helfen,
Unkraut zupfen und den Hof fe-
gen. Mit dem Gedanken mdgen
wir uns anfreunden. Nun gut, so
ist die Ansage, also wird es getan.
Nach dem Essen befillen einige
von uns den High-Tech Geschirr-
spller und trocknen ab. Letzteres
ist mein part. Nach ein paar Minu-
ten macht es Spal3, einen gemein-
samen Rhythmus zu entwickeln
und ohne groBBe Worte zlgig zu
arbeiten. Zum SchluBB bringt der
Blick auf die sauberen Tellerstapel
das Geflihl, etwas Sinnvolles ge-

tan zu haben.

Am nachsten Tag helfe ich in
der Kiche und schile 2 kg Ka-
rotten. Als einziger Mann in der

Kiche (wieso eigentlich?) stehe
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ich unter kritischer Beobachtung und gebe mir ent-
sprechend Mihe. Es geht zligig voran und so darf ich
anschlieBend noch Salat zupfen - eine steile Karriere,
ich kann stolz sein. Es bleiben sogar noch etwas Zeit,
um in der Schubkarre Unkraut von a nach b zu fahren.

Die Tatigkeiten machen Sinn, dazu noch mehr.

Hinter dem grofBen Saal gibt es eine schdne Terras-
se und am nachsten Tag haben wir im Team die Fugen
vom Unkraut befreit. Master Sai hatte den Tipp ge-
geben, keine Handschuhe zu tragen, sondern mog-
lichst mit bloBen Fingern zu arbeiten. Ich habe dann
gemerkt, warum. So habe ich gespurt, wie wenig die
Pflanzen mit der Aktion einverstanden waren. lhr Be-
wusstsein ist offensichtlich nicht so weit entwickelt,
dass sie loslassen kénnen. Sie haben in der schmalen
Fuge ihren Platz gefunden, krallen sich dort fest und
wollen groB3 und stark werden. Aber es hilft nichts,
sie stéren das &sthetische Empfinden und muissen
weg. AuBerdem mache ich das fir mein Karma. Der
stumme Dialog halt auf, also schaffe ich keine groBe
Flache. Aber ich verstehe den Sinn von Master Sai’s
Ratschlag - keine Hochstleistung, sondern den Fokus

auf die Tatigkeit und den Moment lenken.

Ich spiire beim Karma Yoga das gute Geflhl, et-
was mit Hingabe, voller Konzentration und ohne Er-
wartung auf Gegenleistung zu tun. Staubsaugen, den
Millbeutel herunterbringen und andere Alltagsdinge

werden wohl auch in Zukunft nicht zum spirituellen

Hohepunkt des Tages, aber der Blickwinkel &ndert

sich schon und das ist gut.

Um den Blickwinkel ging es auch in der Ubung

.Langsamkeit und Wahrnehmung”.

Fir eine knappe halbe Stunde sind wir schwei-

gend, jeder fir sich und sehr langsam umhergegan-

gen und haben uns auf Details in der unmittelbaren
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Umgebung konzentriert. Ich sehe das Nebeneinan-
der von Laub und kleinen Zweigen aus dem letzten
Herbst und daruber neues Grun, das sich zur Sonne
streckt. So ist Gberall die standige Erneuerung zu be-
obachten. Auf kleinster Flache gibt es die enorme
Vielfalt von Pflanzen und Insekten. Wenn ich mich
selbst neben einem Grashalm sehe und mir beides
aus groBerer Entfernung vorstelle, wird mir bewusst,
dass der Grashalm und ich Teile des gleichen Ganzen

sind. Ich spire die Einheit von allem mit allem.

Gemeinsames Singen

Am Ostersonntag haben wir zum Tagesabschluss
Musik gehdrt und die Refrains gesungen, jedenfalls
diejenigen, die den Text kannten oder verstanden ha-
ben. Beides war bei mir nicht der Fall, auBerdem war
ich nie ein Fan des indischen Singsangs. Aber ich war
Uberwéltigt von intensiven, positiven Emotionen. Es
wurde mir als Kontakt zur Seele erklért und ich kann

es nur bestédtigen. Was fir ein schoner Abschluss.

Mein Fazit

Vor dem Retreat hatte ich eine Zeit voller berufli-
cher Anspannung, Sorgen und schlaflosen Nachten.
Nach den drei Tagen war ich sehr viel ruhiger, be-
wusster, zuversichtlicher. Die Probleme haben sich in-
nerhalb der folgenden zwei Wochen in Wohlgefallen

aufgeldst - ein Zufall?

An das Retreat erinnere ich mich mit Dankbarkeit
und merke gerade, wie gut es ist, solche Erinnerun-
gen aufzuschreiben. Es sind meine Empfindungen,
fir andere kann ich nicht sprechen. Macht Eure eige-
nen Erfahrungen, insbesondere ,Neulinge” mdchte

ich dazu ermuntern.

Mein Dank gilt Master Sai fir seine Energie, seine
Weisheit, den Humor und die Ernsthaftigkeit. Danke

an die Betreiber des Hofguts fir den schénen Ort

und danke an die Kéchinnen, die uns gesunde und
schmackhafte Mahlzeiten bereitet haben. Danke an
alle Teilnehmer fur die gute Atmosphére und natir-
lich herzlichen Dank an meine liebe Frau Susanne,

die mich zur Teilnahme motiviert hat.

Alle Gute, Namaste

Uwe Wandel
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Termine auf dem

Hofgut Rineck
fir Yogalehrer/innen

FORTBILDUNGEN:

08.-10.07.22 Asana Varianten bei speziellen Problemen

16.-18.09.22 Meditationen im Yoga-Unterricht, Entspannung am Beispiel des Yoga Nidra
09.-11.12.22 Power Yoga und Asanas im Flow, Sonnen- und MondgruB3-Varianten

FORTBILDUNGEN 2023 - Termine und Reihenfolge stehen noch nicht fest
Pranayama und Bhandas
Umkehr- und Ausgleichsiibungen, Vorbereitung zum Kopfstand
Die Wirbelsaule, Sprache und Didaktik, Kunst der Anleitung
Yoga fiir Kinder, Yoga fiir Senioren, Hilfsmittel
Der Weg des Atems und Aktivierung bestimmter Chakras in den Asanas

Pfingsretreat fiir Yogalehrer:innen mit Master Sai

Bilder: Karin Gerdes

Anmeldung & Kontakt

Da die Plétze begrenzt sind, empfehlen wir eine friihzeitige Anmeldung.

Anmeldung & Infos: Infos gern auch unter: Kontakt Hofgut Rineck:
E-Mail: anmeldung@srisai.de E-Mail: verein@srisaipranayoga.org E-Mail: info@hofgut-rineck.de
Tel.: 089 795290 Tel.: 0172 4248768. Tel.: 06267 231
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g FRIEDENSMEDITATION
g 3 Fur alle, die inneren Frieden finden
s s = - und mit ihrer Energie einen Unterschied
L .ﬂ - " machen wollen. Keine Vorkenntnisse nétig
: ’ i o e
, 1. August 2022 18. Oktober 2022 25. November 2022
o SIEGEN MEDITIERT FRANKFURT MEDITIERT KIEL MEDITIERT

12. September 2022 21. November 2022 1. Dezember 2022
HAMBURG MEDITIERT BERLIN MEDITIERT ABENSBERG MEDITIERT

11. Oktober 2022 Méchtest du in 2023 auch eine Friedensmeditation organisieren?
MANNHEIM MEDITIERT Dann melde dich gerne bei uns!

Sri Sai Verein fir Yoga und Meditation e.V. www.stadte-meditieren.de
kontakt(@srisaipranayoga.de VVK/Abendkasse 10 €




Meditation

verbreiten!

Sri Sai Verein fiir Yoga

und Meditation e.V.

Yoga und Meditation verbreiten -

das haben wir uns als Verein zur

Aufgabe gemacht.

Mdchtest Du Mitglied werden
oder uns durch eine Spende

unterstutzen?

Mochtest Du mehr Informationen
Uber Kurse, Sri Sai Prana Yoga®

Schulen oder unsere Yogalehrer-

Ausbildungen?

Wir freuen uns darauf,

von Dir zu horen!



