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Liebe Interessierte,

mit dieser Broschiire mochte ich gerne eine Erfahrung mit
Ihnen teilen, welche Sie wahrscheinlich selbst und auch durch
die Beobachtung des Gesellschaft in der heutigen Zeit gut
kennen. Im Zeitalter der Digitalisierung sitzt man immer mehr
vor Bildschirmen. Der Mensch hat sich mittlerweile an einge-
schriankte Sichtfelder, beispielsweise an kleine Handydisplays
gewoOhnt. Dabei werden oft passiv Informationen konsumiert.
Ein gewisses Abhdngigkeitsverhéltnis ist bei vielen ersichtlich.
Die stetige Flut an Informationen fiithrt unbewusst zu Unruhe,
Disharmonie und einem gewissen Engegefiihl. Es kommt zu
korperlichen Verhdrtungen unter anderem im Schulter- und
Nackenbereich. Doch was kann man in diesem Zeitalter den
Menschen entgegenbringen, damit eine grofere Wahr-
nehmungsfiahigkeit und Ordnung in Beziehung zu einem
Gegeniiber hinzukommen kann?

Als Yogalehrerin ist es mir ein Anliegen, den Menschen eine
Moglichkeit zu zeigen, wie Sie sich beispielweise durch die
Kopf-Knie-Stellung geordneter, gezielter und freier in
gewissen Beziehungsfeldern bewegen konnen, so dass eine
verbindende Freude und Leichtigkeit entstehen kann.

Diese sogenannte Vorwértsbeuge im Sitzen ist wohl bisher als
statische Stretch- oder dynamische Dehniibung zum Ausgleich
nach einer muskelaktiven Sporteinheit bzw. einem sogenannten
Workout allgemein bekannt. Vor allem Frauen kdnnen sich mit
einer oftmals flexiblen und beweglichen Veranlagung in den
unteren Riickenpartien gut in diese Ubung hineinlegen. Sie
erreichen leicht die Fiile und konnen sogar den Kopf auf den
Knien ablegen. Doch wie ist es wenn man nun diese Ubung,
welche im Yoga als die Kopf-Knie-Stellung benannt wird,
einmal neu betrachtet? Und was ist das Ziel dieser Ubung?



Sehen Sie diese Fragen als Forschungsfragen, welche nicht
sofort einer Beantwortung bendtigen, sondern schenken
Sie dieser Ubung einmal bewusst fiir eine gewisse Zeit

Ihre Aufmerksamkeit.

Ergriinden Sie selbst die wahre Grofe & Schonheit
dieser klassischen Yoga Haltung
in natiirlichen rhythmischen
Wiederholungen.






Voriibung zur mentalen Vorbereitung:

In der Sitzhaltung mit ausgestreckten Beinen nimmt man zuerst
einmal die Bodenposition iiberhaupt wahr. Weiter ausgehend
vom stabilen Kreuzbein beobachtet man von auflen die
Aufrichtung der Wirbelsdule bis zum Scheitel. Die Beine
nehmen dabei die stabile Basis am Boden ein, die Zehenspitzen
zeigen moglichst Richtung Oberkdrper, der Brustkorb ist gut
aufgerichtet und der Schulter- und Nackenbereich bleibt locker
und entspannt. Die Arme werden zur Seite leicht nach hinten
ausgestreckt, so dass ein Dreieck mit dem Kopf und den beiden
ausgestreckten Hdnden als Eckpunkte entsteht. Der Blick ist
wach und klar in den Raum gerichtet. Man kann nun eine erste
Gliederung wahrnehmen mit den Beinen am Boden, der
aufgerichteten Wirbelsdule und den leichten Schulterpartien.
Der Atem flief3t leicht und frei.






Ausgestaltung der Voriibung:

In einer weiten, kreisformigen Bewegung nimmt man nun die
Arme von auflen nach oben und fiihrt diese mit den Finger-
spitzen iiber dem Kopf zusammen. Nun nimmt man die
Aufmerksamkeit in dieser Stellung zur Mitte der Wirbelsaule
und schaut dann hoch zu den Fingerspitzen. Eine Zentrierung
im Brustkorb unterhalb der Rippenbdgen mit einer leichten
Anhebung nach oben kann unmittelbar wahrgenommen
werden. Diese Ubung kann nun mehrer Male wiederholt
werden, wobei die Zentrierung und das Anheben in der Mitte
der Wirbelsdule weiter beobachtet werden. Durch die
Wiederholung entsteht ein erstes Gefiihl flir die Zentrierung
und ausgehenden Bewegung aus dieser Mitte.






Zur weiteren Ausfilhrung mochte ich einmal einen Satz
hinzufiigen, welches einer erforschten Aussage des spirituellen
Forschers und Schriftstellers Heinz Grill entspricht:

,Die Anspannung erfolgt aus der Mitte der Wirbelsaule,
aber werden Sie sich des Raumes im Auflen bewusst,
denn mit dieser Wahrnehmung finden Sie leichter
das Zentrum in der Wirbelsdule.*

(S. 134, Der freie Atem und der Lichtseelenprozess,
Heinz Grill)

In der Aufmerksamkeit zu dieser Aussage nehmen Sie nun in
einer ausgedehnten und leichten Bewegung die Arme weit nach
vorne und oben wie Fliigel auseinander. Bewahren Sie die
Arme in einem Winkel von ungefédhr 45 Grad zu den Beinen
und beobachten Sie noch einmal bedachtsam die Aussage:

,Die Anspannung erfolgt aus der Mitte der Wirbelsaule,
aber werden Sie sich des Raumes im Auflen bewusst,
denn mit dieser Wahrnehmung finden Sie leichter
das Zentrum in der Wirbelsdule.*

Man kann wirklich unmittelbar eine lichte und natiirliche
Eigendynamik aus dem Zentrum in der Mitte der Wirbelsdule
wahrnehmen. Aus diesem Zentrum und weiterhin mit der
Aussage in der Vorstellung konnen Sie nun mutig und
entschlossen eine gro3e eigenaktive Ausspannung in den Raum
leisten.






Gerne konnen Sie nun die Hénde schlieBen. Wichtig bei der
Ausfiihrung ist, dass der Riicken gerade bleibt und die Arme in
der Verlingerung der Wirbelsdule luftig und leicht wie
verweilend in den Raum getragen werden. Der Winkel wird
naturgemdf mit jeder Ausdehung in den Raum kleiner. Seien
Sie mutig und gehen Sie gerne immer wieder ein Stiick weiter
in die tatkraftige Ausspannung aus der Mitte. Setzen Sie sich
ein Ziel wie beispielsweise, dass Sie bis tliber die Fiille
hinauswachsen mochten. Verlieren Sie dabei nicht die
Ubersicht im AuBen bzw. bewahren Sie stets ausdauernd die
Aufmerksamkeit zu der Aussage:

,Die Anspannung erfolgt aus der Mitte der Wirbelséule,
aber werden Sie sich des Raumes im Auflen bewusst,
denn mit dieser Wahrnehmung finden Sie leichter
das Zentrum in der Wirbelsaule.*

Wenn Sie an eine erste korperliche Grenze gelangen, legen Sie
zwischendurch einen kurzen Moment der Ruhe ein und
beobachten Sie den Korper von auBlen in der Gliederung.
Gehen Sie wieder in die Ubersicht nach auBen, also weg von
der Schmerzgrenze weiter in den Uberblick jenseits des
Korpers und beobachten Sie die stabile Sitzposition, die aktive
Mitte und die leichte Schulterpartie, sozusagen die
wahrnehmbaren Bereiche der Anspannung und Entspannung.






Bevor Sie dann in die Endstellung gehen, nehmen Sie sich
ganz bewusst ein gutes Ziel liber Thre normale Grenze hinaus
vor und schauen Sie auch ganz klar und wach in die
Bewegungsrichtung. Streben Sie noch einmal entschieden,
spannkriftig und grenziiberschreitend, also mit einer grofen,
eigenaktiven und kréftigen Willenskraft 2 bis 3 cm weiter
hinaus in den verfiigbaren Raum. Entheben Sie sich selbst noch
einmal gut aus der Mitte der Wirbelsdule und legen Sie dann
erst die Arme je nach dem wie weit Sie gekommen sind auf
oder neben den Beinen ab oder umschlieen Sie die Fiif3e.

Bleiben Sie in dieser Position, wobei der Blick stets offen und
zielgerichtet zu den Fiilen geht. Wenden Sie weiterhin Ihre
Aufmerksamkeit zur Aussage von Heinz Grill und erleben Sie
im AuBlen die Gliederung der Beine, der stets dynamischen
Mitte und lassen Sie den Schulter-und Nackenbereich so gut
wie moglich entspannt. Verweilen Sie bewusst einige Zeit in
dieser Stellung. Zu Beginn bleiben Sie nur kurz in der Position,
aber bei einer rhythmischen Wiederholung, kann man
zunehmend die Endstellung auch einmal fiir 5 Minuten oder
langer durchhalten.

Dabei sollte immer gegenwirtig das Gefiihl fiir die eigen-
dynamische Mitte im Bezug zum Auflenraum gewahr sein.
Man kann ins Schwitzen kommen, denn diese ,,Stellung der
Arbeit ist wirmebildend und regt intensiv den oberen
Stoffwechselbereich an. Aber mit der konsequenten Ent-
scheidenheit zum weitgesteckten Ziel in den verfligbaren Raum
ausgerichtet, weicht der Zwang und die selbst gewdhlte
Eigendynamik schafft eine motivierende Leichtigkeit und
Bewegungsfreude zur Ausdehnung in eine ganz natiirliche
Spannkraft.






Elegante Abrundung der Ubung:

Bevor Sie aus der Endstellung hinausgehen,
nehmen Sie sich erneut eine Grenziiberschreitung vor und
wachsen Sie ganz zielorientiert und bewusst, eigenaktiv und
einsatzkréftig ein paar Zentimeter in den Raum und fiihren Sie
dann die Arme in einer gro3en Bewegung weit nach oben und
nehmen Sie fiir einen sorgfaltigen Abschluss
die Arme zur Seite wie in der Voriibung.

Zum mentalen Abrunden konnen Sie nun riickwirkend dem
Ausgangsatz wiederholt Aufmersamkeit schenken:

,Die Anspannung erfolgt aus der Mitte der Wirbelsaule,
aber werden Sie sich des Raumes im Auflen bewusst,
denn mit dieser Wahrnehmung finden Sie leichter
das Zentrum in der Wirbelsdule.*



Wenn man sich nun noch einmal einer Forschungsfrage vom
Anfang hinwendet und sich fragt, was eigentlich das Ziel der
Ubung ist, kann man augenblicklich moglicherweise schon
eine Verdnderung wahrnehmen.

Durch das wiederholte, lingere Betrachten der Aussage von
Heinz Grill ist ein gewisses Gefiihl bzw. eine Empfindung fiir
die Ubung gewachsen, ein feiner, seelischer Gestaltungs-
spielraum konnte sich entfalten. Es ist eine freie Dimension
hinzugekommen, da man sich nicht gleich kd&rperlich
hineingelegt hat, sondern der Korper und die Gemiitszustdnde
wurden sogar zuriickgenommen und man hat dem Gedanken
Raum gegeben. Dadurch konnte sich mit der Zeit ein wahres
Gefiihl bzw. eine Empfindung fiir die Bewegung der Ubung
aussprechen.

Es wirkt dadurch wie eine ganz natiirliche, logische Gesetz-
maBigkeit. Wenn man den Ko&rper einmal mit all seinen An-
spannungen, Widerstinden und Emotionen sein 14sst und nicht
so wichtig nimmt, sondern die Aufmerksamkeit eher nach
Auflen, also in die Wahrnehmung zu einem Objekt wie hier die
Aussage lenkt, findet man riickwirkend seine eigene Mitte.
Man erschafft selbst einen Raum, indem man téitig werden
kann und gleichzeitig kommt man zur inneren Ruhe. Man
erlebt sich selbst im Auflen- und Innenbezug wihrend man sich
in Leichtigkeit und Anmut, aber dennoch zielgerichtet,
einsatzkriftig und formgebend in Achtsamkeit zur Erde in einer
geschlossenen Form hinwendet. Durch diese freie Dimension
erlebt man sich in seiner eigenen Selbstkraft, im Selbstgefiihl.



Durch die Auseinandersetzung zu einem Objekt, Thema oder
einer wahren Aussage iiber einen ldngeren Zeitraum
entsteht ein offener & freier Gestaltungsspielraum,
in dem man eigenaktiv tétig sein kann.

Dies driickt sich dann in einer
kiinstlerischen
Form

aus

Diese Potentialentfaltung kann sich mit der Zeit in anderen
Lebensbereichen als Empfindung zeigen und ausdriicken.



Ein Gedicht zum Dank & als kiinstlerischer Ausdruck
fiir diese wachsende & lebendige
Leichtigkeit & Lebensfreude,
die durch die Empfindung
zum Vorschein
kommt

Herz.
Warme Worte.
Klar kann ich.

Vollig frei und losgelost.
Unendlich weite Fliigel wehen entlang.
Lebe so, dass es moglich ist.
Blaue Farben erheitern im Friihling die Seele.
Ich weil, wo ich gerade bin.
Sonnige Freude erhellt den Tag.
Einfach durch freiem Gedanken.
Laute und leise.

Heller Schein.

Heiter.



Fiir die Zukunft

Als Yogalehrerin ist es mir wie anfangs erwihnt ein Anliegen,
den Menschen eine Moglichkeit zu zeigen, wie Sie sich
beispielweise durch die nun vorgestellte Kopf-Knie-Stellung
geordneter, gezielter und freier in gewissen Beziehungsfeldern
bewegen konnen, so dass eine verbindende Freude und
Leichtigkeit entstehen kann. Wenn man nun das Menschenbild
im Zeitalter der Digitalisierung betrachtet, scheint etwas ganz
Wesentliches zu fehlen.

Was braucht der Mensch jetzt?

Wie kann man sich eine neue Gemeinschafts-
bildung im aufbauenden Sinne zu den Zeitum-
standen und fir die Gesellschaft vorstellen?

Wenn man sich diese Fragen vergegenwirtigt, merkt man einen
Mangelzustand, es fehlt etwas, wie eine Dimension, die noch
nicht geboren ist. Eine weiterfiihrende Frage dazu wire
moglicherweise — Was nimmt Raum und was schafft Raum?






Zukiinftig braucht es immer eine Entscheidung, ob man
unbewusst und passiv beispielweise in der Bildschirmarbeit
und dem Handykonsum versinkt und sich moglicherweise
selbst begrenzt oder ob man seine Gewohnheiten iibersteigt
und bewusst durch eine zielgerichtete, eigenaktive und
grenziiberschreitende Willenskraft ganz individuell einen
groBeren Entfaltungsraum fiir eine freie und harmonisierende
Anteilnahme im Leben eroffnet.

Mit einer gezielten Wahrnehmnung nach AuBlen, sozusagen
eine bewusste Beziehungsaufnahme zu einem Objekt, einem
Thema oder auch einer wahren Aussage nimmt man sich ein
Stiick weit zurlick. Durch diesem mutigen Schritt zu
Beobachtung und Gliederung im Auflen, weicht der Korper und
das Gemiit mit seinen eigensinnigen, egoistischen
Willensanforderungen, Glaubenssitzen und Angsten zuriick
und mit der Zeit kommt es zu einer inner Ruhe.

Kraft einer entschlossenen und grenziiberschreitenden Ziel-
perspektive kann ein natiirliches Mitempfinden hinzukommen,
das einen neuen sympathischen Raum erdffnet. Man schenkt
einer Sache Aufmerksamkeit, Respekt und Wertschitzung, man
konsumiert nicht, sondern man gibt. So erschafft man
eigenaktiv Raum fiir neue Entwicklungsmoglichkeiten, um mit
der Zeit durch das entwickelnde Selbstgefiihl eine groflere
Freiheit und Weite fiir ein aktives Miteinander zu kreieren.

Ich sehe abschlieend diese Broschiire nicht als abgeschlossen,
sondern als Herzensangelegenheit und inspirierende Erdffnung
dieses Thema des Erlebens der Weite auch gerne im Austausch
weiter zu erforschen.

In Liebe,
Carolina ¢



Literaturhinweise:

Folgende Literaturhinweise gelten als Quellenangabe und
konnen fiir eine Erweiterung und Vertiefung zum Thema und
zu einer praktischen Anwendung bzw. Umsetzung hilfreich
sein:

Der freie Atem und der Lichtseelenprozess, Heinz Grill
Ubungen und Grundlagen zur Atemschulung und zur
Entwicklung eines freien Menschenbildes

Heinrich Schwab Verlag, Argenbiihl 2017

Die Seelendimension des Yoga

Praktische Grundlagen zu einem spirituellen Ubungsweg
5. erweiterte Auflage 2018

Lammers-Koll-Verlag, Staufen im Breisgau



,Die Anspannung erfolgt aus der Mitte der Wirbelsaule,
aber werden Sie sich des Raumes im Auflen bewusst,
denn mit dieser Wahrnehmung finden Sie leichter
das Zentrum in der Wirbelsdule.*

(S. 134, Der freie Atem und der Lichtseelenprozess,
Heinz Grill)



