Yoga Kongress 2009, Yoga und Meditation – Entspannung, Heilung und Selbsterkenntnis

Veranstalter: Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer/innen (BYV), www.yoga-vidya.de


Yoga für emotionale Vitalität, innere Aufrichtung und mehr Selbstbewusstsein

__________________________________________________________________________
Yoga = Einheit, Harmonie von Körper, Geist und Seele
Aufrichtung, Vitalität und Selbstbewusstsein wird beeinflusst von 3 Ebenen:

1. Physische Ebene
     Festigkeit und Flexibilität in

· Wirbelsäule und gesamter Stützapparat

· Aufrechter Gang, aufrechte Sitzhaltung

· Becken, Hüften

· Beckenboden

( Asana, richtige Atmung, gesunde Ernährung und Lebensweise, Tiefenentspannung

2. Mentale Ebene (Geist und Emotionen, Psyche)

· Urvertrauen, Geborgenheit

· Mentale Stabilität/Aufrichtung

· Selbstbewusstsein

· Harmonie in den Emotionen bzw. dem Umgang mit diesen

· Tiefe Freude, Lebenslust

· (frei von) Depression, Wut, Zorn

· Kreativität

· Mentale Stärke, Gefühl von „Mich kann nichts umwerfen“, „Felsenfeste Ruhe“

( Tiefenentspannung, Konzentration/Achtsamkeit, Meditation, Affirmation, Visualisierung

3. Energieebene

· Muladhara Chakra (Wurzelchakra)

· Swadhisthana Chakra (Sexualchakra, Sakralchakra)

· Pranayama

( Pranayama, Bandhas, Meditation, Visualisierung, Konzentration, Tiefenentspannung

Konzentration auf ein Chakra (in Asanas, Pranayama, Meditation und im Alltag) bewirkt   

innerhalb der ersten 3-4 Wochen erste Veränderungen im Denken und Geist, nach 

weiteren 3-4 Wochen Veränderungen im Handeln. 

Muladhara Chakra
Mula = Wurzel



Element: Erde
adhara = Stütze


Symbol: Quadrat
· Stabilität, Sicherheit

· Lebenswille, Überleben(sdrang), Selbsterhaltung

· Urvertrauen

· Erdverbundenheit (Erde als spirituelle Mutter)

Hier ruht die Kundalinienergie, Shakti.

Energetische Versorgung von
· Beckenboden

· End- und Dickdarm

· Beine, Füße

· Ischiasnerv (Lebensnerv)

· Knochengerüst

Harmonischer, ungehinderter Energiefluss im Muladhara Chakra bedeutet:

· mich bringt nichts leicht aus der Fassung

· gute Verwurzelung, „Ich stehe mit beiden Beinen fest auf dem Boden.“

· Beste Voraussetzung für ein erfolgreiches Leben

· Basis für höhere Lebensenergie und starkem Lebenswillen

· Basis für gute Ausdauer und Durchhaltevermögen

· Gesundes Knochengerüst, Zähne und Nägel, gesunde Blutbildung

Störungen, Blockaden, mangelnde Energie im Muladhara Chakra können bedeuten:

· Mangelndes Urvertrauen und Selbstbewusstsein

· Schwache Lebensenergie, schwache Lebensfreude
· Ängste, Depressionen

· Hexenschuss, Ischiasprobleme, Kreuzschmerzen im Steißbeinbereich
· Erkrankungen im Knochengerüst, Störung der Blutbildung, Verdauungsprobleme

( Kein Fokus auf obere Chakras! Ohne Stütze (Erdung) kann dies zu Illusionen, Täuschungen und Wahnvorstellungen führen.

Spezielle Übungen für Muladhara Chakra
Asana siehe Asanareihe „Yoga zur Aktivierung von Muladhara Chakra“
Insbesondere Mulabandha (als Einzelübung, im Pranayama, in den Asanas)

Kapalabhati, Anuloma Shodhana, Brahmari

Ganesha Mantra: Om Gam Ganapataye Namaha

Wiederholen des Bija Mantra „Lam“ mit Konzentration auf Beckenboden, Steißbein

Tönen von „U“ mit Konzentration auf Beckenboden, Steißbein

Visualisierung von (rotem oder ocker/gelben) Licht im unteren Beckenbereich

Visualisierung von Erde, Felsen, Baum

Affirmationen „Ich vertraue der Kraft des Lebens.“, „Ich fühle mich vollkommen getragen.“, „Ich öffne mich für die Natur.“, „Ich fühle mich geborgen.“

Aktive Bewegung in der Natur.

Fussmassage.  

Swadhisthana Chakra

Heißt soviel wie Süße, Lieblichkeit.



Element: Wasser








Symbol: Mondsichel
· Sinnlichkeit

· Sexualität

· Schöpferische Lebensenergie

· Kreativität

· Arterhaltung

Verbindung zur Weisheit des Unterbewusstseins.
Kontakt zur ursprünglichen Lebenslust.

Energetische Versorgung von

· Geschlechtsorgane, Unterleibsorgane
· Gebärmutter

· Nieren, Blase

· Beckenraum

· Kreuzbeinbereich

 Harmonischer, ungehinderter Energiefluss im Swadhisthana Chakra bedeutet:

· Es fällt leicht, das Leben mit allen Sinnen zu genießen.
· Sich selbst auf körperlicher Ebene anzunehmen.

· Hohe Vitalität und Lebensfreude

· Mitreißende Begeisterungsfähigkeit (führt zu Selbstbewusstsein)

· Gesunde Entgiftung, starkes Immunsystem

· Gesunde Geschlechtsorgane 

  Störungen, Blockaden, mangelnde Energie im Swadhisthana Chakra können bedeuten:

· Eifersucht, Schuldgefühle

· Permanente Ängste

· Mangel an sexueller Lust oder zwanghaftes Sexualverhalten

· Neigung zu Sucht

· Aggression

· Depression, starke Stimmungsschwankungen

· Schöpferische Krisen

· Hüftprobleme, Probleme im unteren Rücken

· Unterleibsprobleme (Geschlechtskrankheiten, Erkrankung der Geschlechtsorgane, Impotenz, Organabsenkungen), Erkrankungen von Blase und Nieren

Spezielle Übungen für Swadhisthana Chakra
Asana siehe Asanareihe „Yoga zur Aktivierung von Swadhisthana Chakra“
Insbesondere Beckenübungen, Hüftflexibilisierung, unterer Rücken, Heldenvariationen

Kapalabhati, Anuloma Shodhana, Brahmari, Sitkali u. Sitkari bei Wut, Zorn)

Krishna Mantra: Om Namo Bhagavate Vasudevaya
Tönen von „O“ mit Konzentration auf Kreuzbein-/Schambeinbereich

Tönen von „Vam“ mit Konzentration auf Kreuzbein-/Schambeinbereich

Visualisierung von (silbrigweißem oder orangerotem) Licht im Beckenraum

Visualisierung von Wasser, Wasserfall, See

Affirmationen: „Ich genieße mein Leben mit all meinen Sinnen.“, „Ich nehme meinen Körper meine Sinnlichkeit liebevoll an.“, „Ich bin voller Vitalität und Lebenslust.“

Aktiver Kontakt zum Wasserelement. Genügend Wasser trinken.

Kreativ sein, Düfte einsetzen (Sandelholz, Vanille). Farben leben.

Tanzen. Bauchtanz.

Yogastunde

( Übungsreihe: Ausgeglichenheit, innere Stabilität und Vertrauen (Langes Halten mit Chakrakonzentration, Mulabandha) www.yoga-vidya.de/yogatherapie/uebungsreihen
Übungsreihe mit Affirmation und Visualisierung 
Shavasana
Vollständige Yogaatmung im Fersensitz, evtl. mit Mulabandha, Visualisierung
Wechselatmung ohne Anhaltephase mit Mulabandha, Visualisierung
Simhasana

Tönen von „U“, „O“ mit Visualisierung
Surya Namaskar langsam mit bewusstem Atem und Mulabandha

Heldenvariationen, gedrehtes Dreieck mit Mulabandha

Sarvangasana „Ich nehme mich so an wie ich bin“
Halasana „Ich pflüge den Boden für meine spirituelle Saat“
Matsyasana „Om Namo Bhagavate Vasudevaya“ „Ich bin voller Freude“

Sitzbeinhöckerlaufen

Beckenheben mit Hüftdrehung

Überschlagene Unterschenkel in der Rückenlage, Atmung mit Mulabandha 
Gegrätschte gleichgewichtige Vorwärtsbeuge

Paschimothanasana „Ich ruhe in mir selbst“

Purvotthasana Schiefe Ebene Variation auf der Seite „Ich bin voller Kraft und Vitalität“

Anantasana – Schlafender Vishnu 

Kobra „Ich schaue zuversichtlich nach vorn.“

Heuschrecke „Ich habe Durchhaltevermögen und Ausdauer“

Garbhasana „Ich bin voller Vertrauen“, „Ich fühle mich ganz getragen und geborgen“
Ardha Matsyendrasana 
Kaliasana – Energiehocke, Mulabandha, Ashvinimudra 
Baum

Nataraj

Shavasana
Visualisierung 

Affirmation „Ich bin angefüllt mit Kraft und Vitalität“, „Felsenfest ruhe ich in mir selbst, nichts kann mich umwerfen“, „Ich freue mich auf mein Leben“. 
Literaturhinweis, Information, Kontakt:

www.yoga-vidya.de/yogatherapie
www.yogatherapie-portal.com
Kalashatra Govinda: Chakra Praxisbuch Spirituelle Übungen für Gesundheit, Harmonie und innere Kraft, Ludwig Verlag

Swami Satyananda Saraswati: Mulabandha (nur in englischer Sprache)
