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YOGA-PRAXIS

Movements to the source

Mit meinen Origa(me)-Workshops unterrichte ich Sequenzen, in denen
asana so aufeinander folgen und ineinander UberflieBen, dass die Praxis
und Bewegungen als sehr organisch empfunden werden.

Text: Frauke Schitte Fotos: Matthias Doring

Das bringt viel Ruhe hinein: vermehrte
Wechsel der Ausgangspositionen fallen
Uberwiegend weg, so dass die Sequen-
zen mit stimmigen Transits/Ubergdngen
sehr weich, rund und harmonisch wir-
ken. Bewegungen fiihren somit in einen
meditativen Raum, tief nach innen — zu
unserer Quelle/Source. Diese Verinnerli-
chung ist eine wunderbare Einstimmung
zur Mediation.

Die hier bebilderte Sequenz stellt einen
Ausschnitt eines Workshops dar, der wun-
derbar als Herzsttick in eine Yoga-Stunde
oder eigene Praxis eingebettet werden
kann.

A. In die Einstimmungs-Phase passen
Ubungen und eine fokussierte Achtsam-
keit auf unseren Kern, unsere Mitte; auf Je-
nes also, was uns von innen her ausmacht

und bewegt. Eine OM-Rezitation (3 x), bei
der wir von OM zu OM leiser werden und
somit mehr von auBen nach innen finden,
unterstltzt die Intention/das Thema der
Stunde » Movements to the source«.

B. In der Warming & Awakening-Phase
freut sich der Korper, wenn Mobilisierung
und Flexibilitdt aufgebaut werden, bei-
spielweise wie bei den Fotos 1 bis 3:



22 | Lehre | Deutsches Yoga-Forum | Heft 01/2020

1. + 2. Sitzend in der Wippe-Gratsche:
zundchst sinkt der Oberkérper entspannt
in die gestltzten Arme. Im Anheben des
Brustbeins wachsen wir einatmend, im
Ausatmen klappen wir rechts beginnend
das rechte Bein nach innen und der Po l6st
sich vom Boden. Daraus kann ein kleiner
Flow entstehen zwischen rechts und links,
Herzo6ffnung und Innenrotation der Beine.
3. Aktiver Halbmond im VierfuRler-Stand

(beide Seiten): Im VierftiBler-Stand stre-
cken wir das rechte Bein in der Verldn-
gerung der Wirbelsdule, stellen dann das
Bein gekreuzt (gestreckt) knapp aufer-
halb der Matte auf. Der FuB ist dabei wie
ein Stempel platziert. Einatmend heben
wir das Herz, wachsen aus den Schultern
und lenken ausatmend den Blick tber die
linke Schulter in Richtung des hinteren
FuBes. Durch tiefere Atemziige starken

wir den Kontakt zu unserer rechten Seite.
Beim Zuriickkommen kann gern eine aus-
gleichende Bewegung fur die Wirbelsdule
einflieBen sowie ein Moment des Nach-
splirens im Fersensitz (oder einer ande-
ren Ausgleichshaltung). Danach folgt die
zweite Seite mit dem linken Bein.

C. In einer individuellen, in sich stimmi-
gen, ergdnzenden und »runden« Praxis



mit Yan-Power, in der die Kérperfunktio-
nen aktiviert und angeregt werden und
eine wichtige Vorbereitung auf Entwick-
lungsméglichkeit bilden, werden alle ein-
bezogenen Korperbereiche vorbereitend
aufgeweckt, gedehnt und geoffnet (Hufte,
GesdB, Oberkorper und Schultern). Mit
den asana 4 bis 7 startet nun die Sequenz
in Detailarbeit und baut auf vorangegan-
gene Yan-Power auf.
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Fotos 8 bis 14: (10) Weitere Huftoffnun-
gen entstehen sehr spielerisch im »lie-
genden Buddha«. Wéhrend eines klei-
nen Flows der Arme (11 bis 13) vor dem
Oberkdrper werden unsere Schultern um-
schmeichelt. (14) Im »Cocoonc« gilt es, sich
auszubalancieren und die innere Mitte zu
stabilisieren. Dabei darf und sollte der Rii-
cken gerundet werden und die Schultern
sollten sich entspannen. Die Stirn »sucht«

zu den Knien. Spatestens mit dieser ver-
sunkenen Haltung entsteht Innenkehr be-
ziehungsweise Verinnerlichung.

Fotos 15 bis 17 (beide Seiten): Die Bein-
riickseiten werden in Dehnungen bemiiht
(16) und durch die folgende Drehung ist
der Oberkorper fur den folgenden Part
frei (17).
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D. Fotos 18-23: Hier sind wir nun bereits
mitten in der » Origa(me) «-Praxis und fal-
ten und entbldttern uns wie in der japani-
schen Faltkunst ein Blatt Papier:

Zundchst wiegen wir das angewinkelte
Bein und erforschen, wie mobil unser Kor-
per gerade ist. Vom Oberkdrper ausge-
richtet nach vorn umklammern die Arme
das Bein noch deutlicher und die Hande

verschrdnken einander. So wirkt dieser
spezielle Handgriff noch deutlicher ins
Becken. Mit einer kontrollierten Bewe-
gung sich langsam an den Boden rollen,
den Kopf fiir die Dehnung der Riickseite
des Kérper circa 30 Sekunden noch an-
gehoben halten (20). Dann legen wir den
Kopf ab. Das lange Bein wird sicher eine
Spur in sich gebeugt sein, das ist okay.
Die Armposition — » geklammert« um das

20

angewinkelte und hiiftgeo6ffnete Bein —
bleibt moglichst bestehen. Von hier dreht
sich der Korper auf die Seite des gestreck-
ten Beins. In der Position kann zeitlich
ausdehnt verweilt werden. FlieBend wird
dann die Armhaltung gelost, der FuB des
lang gehaltenen Beins streicht den Arm
entlang bis zur Hand, bis in ein parivritta
supta-padangushtasana (22). Die Hand
greift um und den Ful an der AuRenkante.
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In der Variante konnte es so aussehen, im  bis kraftvoll den Weg zuriick von innen

Liegen »Nadel und Faden« oder die »lie-
gende Taube« zu praktizieren, darauf fol-
gend das »gedrehte Packchen« und final
das »gedrehte Packchen (gebunden) mit
gestreckten Beinen« (24 bis 25).

Nach shavasana und individueller Medi-
tation fordert die Rezitation des Mantras
OM uber drei Schritte sanft, gesammelt

nach auBen.
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