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Sonne und Mond

im Yoga

 




Skript zum Yoga-Kurs


von Heidrun Ruff

Sonne – Mond – Wind als Urkräfte kennenlernen

Der Ayurveda kennt drei Urkräfte die die Vorgänge im Universum steuern. Sonne und Mond sind die beiden polaren Kräfte. Der Wind steht dazwischen und vermittelt und kommuniziert.

	Sonne
	Mond

	Tag; Helligkeit

Wachen, aktiv sein

Denken; Bewusstsein

klar

zielstrebig

aktive Stehübungen

vorderer Bogen

rechte Körperseite

Sonnenatmung: rechts einatmen, links aus

Merkmale beim Üben: 

Wärme, Leichtigkeit, Begeisterung, Wachheit, Spannkraft, Kraft einsetzend

Atemfrequenz und Puls erhöht

insgesamt anregend (körperlich, geistig, emotional); aktive Stimmung entsteht

Mitteilungsbedürfnis
	Nacht; Dunkelheit

Schlafen, ausruhen

Irrationalität, Träumen, Phantasie

verschwommen

anpassungsfähig, flexibel

ruhigere Sitzübungen, Entspannung

hinterer Bogen

linke Körperseite

Mondatmung: links einatmen, rechts aus

Merkmale beim Üben:

Kühle, Schwere, Ruhe, Feuchtigkeit, Entspannung, Kraft aufbauend

Atemfrequenz und Puls sinken

insgesamt beruhigend (körperlich, geistig, emotional), ruhige Stimmung entsteht

Rückzugsbedürfnis


Wind

Morgen und Abenddämmerung als Übergänge

Aufwachen, Einschlafen; aktiv werden, ruhig werden

Intuition: klarer Gedank aus dem Unbewussten (tauchen oft Morgens auf bzw. in Momenten der wachen Entspanntheit)

seitliche Bögen

Merkmale beim Üben:

ruhige, entspannte Wachheit (ohne Ehrgeiz und Überanstrengung: Genuss im Tun)

wache Entspannung (nicht einschlafen)

Die 20 Gunas und ihre Zuordnung zu Sonne/Mond

Im Ayurveda kennen wir die Vorstellung der zwanzig Gunas (Grundeigenschaften), die paarweise zueinander in komplementärer Beziehung stehen. Die Sonne steht als Symbol für Aktivität, Klarheit, Wachheit, Helligkeit und Zielstrebigkeit. Der Mond als ihr nächtlicher Gegenspieler symbolisiert die Kräfte der Ruhe und Erholung, Traumbewusstsein, Phantasie, Kühle und Wandlungsfähigkeit.

	Mond-Eigenschaften
	Sonne-Eigenschaften

	schwer, erschwerend

(Körper fühlt sich bei Entspannung schwer an)
	leicht, erleichternd

(Körper fühlt sich leicht und beschwingt an bei Bereitschaft aktiv zu werden)

	kalt, kühlend

(manche Übungen wirken kühlend)
	heiß, erhitzend

(bei bestimmten Übungen wird uns warm)

	ölig, viskös, klebrig

(sich mit der Gruppe verbinden, Lehre, Tradition; eine Unterhaltung oder Diskussion kann zäh sein)
	trocken, rau, Reibung ermöglichend

(sich an Gruppenmitgliedern reiben, kritische Distanz, eine Unterhaltung kann anregend und lebendig sein)

	langsam, träge

(langsam in die Gänge kommen)
	scharf, schnell, stechend, ätzend

(schnelle Bewegungen)

	fest, stabil, standortgebend

stabilisieren (Aufbaumittel)

(konzentriert und stabil in einer Übung bleiben können; fester Bezugspunkt bei Anweisungen: immer gleich; stabiles Gruppen-

mitglied; verfügt über inneren Halt)
	fließend, flüssig, wandernd

verändern (Abführmittel)

(unkonzentriert, wacklig; Haltung zerfließt wieder; wechselnde Anweisungen; bewegtes Gruppenmitglied; bedarf des äußeren Halts)

	hart, unbeweglich

(steif)
	weich, mach Bewegung angenehm

(beweglich)

	schleimig, trüb, assoziativ

(unklare Anweisung; nicht verstehen)
	klar, konkret

(klare Anweisungen; klare Umsetzung)

	weich, macht Reibung angenehm

(Einfühlungsvermögen; geschmierte Gelenke)
	rau, macht Reibung unangenehm

(Kritik; ausgetrocknete Gelenke)

	grob

(nur äußerlich die Übung ausführen)
	subtil, fein

(sich mit der Qualität der Übung verbinden)

	halbfest

(stockend; zweifelnd; prüfend)
	flüssig, wässrig

(ohne Widerstand; flüssig reden; nachgiebig) 


Diese Grundeigenschaften werden in wechselnder Zusammensetzung den fünf ayurvedischen Elementen (Raum, Luft, Wasser, Feuer, Erde) zugeordnet. Diese gelten als die Grundbausteine der materiellen und imateriellen Welt.

schwer – leicht

· Ein Stein ist schwer – eine Feder leicht

· Im Winter können wir gut schwere Essen vertragen – im Sommer genügt uns oft schon ein leichter Salat

· Ein Gespräch kann uns erleichtern oder beschweren

· Ein Spaziergang nach dem Essen bringt Leichtigkeit in den Körper – ein Schläfchen eher Schwere 

· Ich kann eine Arbeit als leicht oder schwer empfinden

· Deprimierende und traurige Gedanken/Erlebnisse machen uns schwer – fröhliche Gedanken machen uns leicht

· Sich das Leben schwer machen (nimm´s nicht so schwer) – Dinge leicht nehmen (auf die leichte Schulter)

kalt – heiß

· Wasser wirkt (zumeist) kühlend – Feuer erhitzend

· jemanden die kalte Schulter zeigen – heiß auf jemanden sein

· kaltschnäuzig sein – Brandreden führen, hitzige Diskussion, scharfe Zunge

· Wenn uns kalt ist trinken wir gerne was warmes oder essen scharfe, heiße Speisen

· Wenn uns heiß ist trinken wir gerne etwas kühles

· einen kühlen Kopf bewahren – sich den Kopf heiß reden

· etwas lässt mich kalt – jemanden anfeuern, sich für etwas erwärmen können

ölig, viskös, verbindend – trocken, rau

· Öl ist verbindend – Sand ist rau (Öl verbindet trockenen Sand, Trockenes saugt Öl auf)

· Menschen mit verbindenden Eigenschaften (Zusammenhalt schaffen in der Familie z.B.) – Exzentriker

· Ein Gespräch kann sehr zäh und langwierig sein wenn jeder an seinem Standpunkt klebt – ein anregendes Gespräch z.B. zwischen zwei Kulturen aber ohne unangenehme Reibung wird als befruchtend und belebend empfunden

· jemand kann einen trockenen Humor haben

· eine feucht-fröhliche Gemeinschaft hat verbindende/gemeinschaftliche Eigenschaften

· feucht und trocken als Gegensatz

langsam, träge – schnell, scharf

· Nahrung kann lange im Magen liegen (langsam verdaulich, auch schwer) oder schnell verdaut werden (leicht verdaulich). Gewürze können den Verdauungsprozess beschleunigen.

· Langsam in die Gänge kommen – schnell aufspringen

· Langsame Verdauung – schnelle Verdauung

· Langsam von Begriff sein – etwas rasch und schnell verstehen

· Behäbige Gefühlsreaktion – schnelle Reaktion, schnelles Mundwerk

stabil, fest – flüssig

· Knochen sind fest – Blut, Lymphe flüssig

· Man kann mit einem festen Konzept sprechen oder sich den momentanen Gegebenheiten anpassen und seinen Text je nach Gruppe verändern

· Menschliche Beziehungen können stabil sein bis verhärtet oder auch beweglich veränderbar

· In sich Halt finden – vor Trauer zerfließen

· fest im Sinne auch von gleichbleibend – flüssig im Sinne von veränderbar und anpassungsfähig

hart – weich

· es gibt weiches und hartes Holz

· ein weiches Herz haben – hartherzig sein, hart wie Stahl, aus Eisen sein

· weiche Kniee bekommen

· jemanden harte Worte an den Kopf werfen

· Knochen sind eher hart – Muskeln und Fettgewebe eher weich

· Härte zeigen im Sinne von Durchsetzungsvermögen

· eine harte Nuss zu knacken haben

· die Härte des Lebens kennenlernen

· Babys sind in ihrer Muskulatur sehr weich – im Alter wird die Muskulatur meist härter

schleimig, assoziativ, trüb – klar

· im Schlaf ist unser Bewusstsein eher trüb, träumerisch, assoziativ 

· Ich kann die Aussagen meines Gegenüber als klar, eindeutig einschätzen oder als unverständlich, unklar und missverständlich.

· Wir fügen einen bestimmten Situation oder Aussage häufig eigene Interpretationen hinzu, die unserer persönlichen Erfahrung entspringen aber nicht eindeutig aus der momentanen Situation oder Aussage hervorgehen.

· Ich kann mich in einem träumerischen Zustand befinden oder klare, eindeutige Entscheidungen treffen

· Phantasie und Rationalität haben beide ihre Berechtigung zu ihrer Zeit.

zusammenhaltend/klebrig – locker/rau

· Eine Oberfläche kann rau sein, so dass ich mir beim darüber reiben z.B. einen Spreisel zuziehe – sie kann aber auch klebrig sein, so dass meine Finger daran kleben bleiben

· eine Beziehung kann fest zusammenhalten/eng sein/mich beengen oder auseinander gehen, nur locker bestehen/weit sein/offen sein

· Enge und Weite

· als Einzelgänger brauche ich meine Freiheit in Gemeinschaften reibe ich mich am anderen da ich mich eingeschränkt fühle

· als Gruppenmensch liebe ich das Zusammensein mit anderen, sorge für regelmäßige Treffen und kann überlebte Verbindungen nur schwer loslassen

· an einem Menschen/einer Situation kleben

· zusammenhaltend und lösend als Gegensatzpaar

grob – subtil, fein

· eine Kritik kann grob, direkt sein oder subtil

· eine körperliche Erkrankung ist grob – emotionale Verletzungen und geistige Erkrankungen sind subtiler

· Ein Aufsatz/Projekt wird zunächst grob mit den wichtigsten Stichpunkten entworfen und mit der Zeit fein ausgearbeitet, bis in die kleinsten Details hinein, auch Feinheiten werden berücksichtigt

· eine Berührung kann grob sein bis hin zu ganz fein und körperlich gar nicht wahrnehmbar, wenn z.B. jemand an mich denkt und ich im gleichen Moment den Impuls habe diesen Menschen anzurufen

· Man kann sich über ein Thema einen groben Überblick verschaffen oder sich auch die Feinheiten aneignen

· Ein Bildhauer fertigt ersten den groben Rohentwurf einer Figur bevor er an die Einzelheiten geht

halbfest – flüssig

· halbfest im Sinne von Widerstand geben/Unterbrechung – flüssig im Sinne von wenig/keinen Widerstand geben/durchgehend ohne Pause

· Flüssiges Blut fließt frei durch die Adern – dickflüssiges (halbfestes Blut: fettreich) setzt sich an den Arterienwänden ab und sorgt für Arterienverkalkung, so dass der freie Durchstrom behindert wird. Andererseits hilft das Ausfallen des Blutes bei der Wundheilung, es schließt die Wunde ab

· Eine flüssige Rede halten – ins stocken geraten

· Mein Arbeitstag kann durch ständige Unterbrechungen von außen gestört werden, ich kann mich dem widmen aber eben nur mit halber Aufmerksamkeit

· An manchen Tagen kann man pausenlos arbeiten ohne zu ermüden an anderen braucht man öfter mal eine Unterbrechung um wieder neue Ideen zu bekommen

· Manche Projekte laufen ganz mühelos, gehen flüssig von der Hand – bei anderen kommt man immer wieder ins stocken

Üben in Zyklen

Im ayurvedischen Yoga üben wir in Zyklen. Am Beginn stehen sanft aktivierende Übungen im Liegen, gefolgt von aktivierenden Übergangsübungen und aktiven Stehübungen. Der Kreis schließt sich wenn wir über den Weg von erneuten Übergangsübungen zu den beruhigenden Sitzübungen kommen und schließlich zur Schlussentspannung. Es folgen stets mehrere Übungen die in die gleiche Wirkrichtung zielen hintereinander um Körper und Geist Zeit zu geben sich auf die neue Qualität einzustellen. Im vorderen Bogen und dem Arm-Schulter-Arm-Bogen müssen wir die Schwerkraft überwinden, sie fordern Aktivität von uns. Im hinteren Bogen und dem Becken-Bein-Bogen hingegen unterstützt uns die Schwerkraft.

Wir beobachten dabei ob wir z.B. eine aktive Haltung nur äußerlich einnehmen oder ob wir auch die entsprechende innere Stimmungslage aufbauen können. Dies würde sich darin zeigen, dass wir wach sind, sich das Gefühl von Leichtigkeit und Wärme im Körper zeigt (vergleiche dazu die Sonnengunas, diese sollten sich zeigen). Umgekehrt gilt entsprechendes für beruhigende Haltungen. Nur wenn wir auch in der Lage sind die innere Stimmung die die Übung aufbauen will herzustellen gehen wir synchron mit der Übung und können uns wirklich auf sie einlassen.

Ein gesundes Gleichgewicht zwischen den Sonnen- und Mondkräften in uns besteht wenn wir von einer ruhigen, entspannten Stimmung umschalten können auf Wachheit und Aktivität und umgekehrt. Der Übergang vom Schlafen zu den Aktivitäten des Tages fällt ebenso leicht wie der Übergang von den täglichen Anforderung hin zu Freizeit, Erholung und Genuss. Durch die Übungszyklen haben wir die Möglichkeit eine aktive, überdrehte Stimmung (zuviel Sonne) überzuleiten in eine ruhige und entspannte Haltung. Eine müde, abgespannte Stimmung (zuviel Mond) kann verändert werden in eine aktive, wache, lebendige Haltung. Um dieses Umschalten zu ermöglichen ist es wichtig in Zyklen zu üben, um Körper und Geist die nötige Zeit zu geben um die gewünschte Stimmung aufzubauen. Sind wir mit unseren Sonne-Mondkräften arg aus dem Gleichgewicht geraten kann es einer längeren Übungszeit bedürfen und auch einiger notwendiger Umstellungen im Alltag um dieses Umschalten und Wechseln wieder zu ermöglichen.

Wenn wir die Gunas beim Üben beobachten gibt uns das ein gutes Werkzeug in die Hand um die Sprache unseres Körpers zu verstehen. Wenn wir die Signale die sich beim Üben zeigen aufmerksam registrieren können wir feststellen ob wir auf eine Art und Weise üben, die uns entspricht und uns wieder ins Gleichgewicht bringt. Da jeder aus einer anderen Umweltsituation kommt und über unterschiedliche Wesensmerkmale verfügt, kann nicht davon ausgegangen werden, dass jeder auf die gleiche Art und Weise üben sollte oder das die gleichen Übungen für jeden gleich gut geeignet sind. Im ayurvedischen Yoga wie in der gesamten Ayurveda-Heilkunde gibt es keine allgemeine Regeln was gesund ist. Das Übungsprogramm richtet sich vielmehr nach der Anfangsstimmung des Übenden und ist von dessen Grundnatur, Gesundheitszustand, Tageszeit des Übens, momentaner Stimmung abhängig. Die Gesundheit herzustellen und zu erhalten ist eine äußserst individuelle Angelegenheit und erfordert daher auch ein großes Maß an ehrlicher Selbstbeobachtung und Selbstversantwortung. Ein Außenstehender kann nicht in jedem Fall feststellen was für den Einzelnen förderlich ist. Ein Ayurvedist braucht stets die Rückmeldung seines Patienten um seine Therapie einzuleiten. Ein Yoga-Lehrer braucht die Rückmeldung seines Schülers um die Übungsrichtung/weise anzupassen. Um diese individuelle Anpassung vorzunehmen ist das Beobachten der Merkmale beim Üben unerlässlich. Alles Weitere baut sich darauf auf. Je mehr Vertrauen wir in unsere eigene Wahrnehmungsfähigkeit entwickeln desto eher werden wir auch Übungen und Alltagssituationen meiden, die uns nicht gut tun. Denn die Schulung der Körpersprache will auch in unser alltägliches Leben mithineingenommen werden um unser Leben im gesamten in Balance zu halten bzw. zu bringen.

Übungen die unangenehme Gefühle/Körperreaktioen auslösen unbedingt meiden, evtl. variieren. Es kann ein Hinweis darauf sein, dass sie Ungleichgewichte die in uns bestehen verstärken!!!!!!!!!!!

Nicht verwechseln mit Übungen die vielleicht anstrengend sind uns im Nachhinein aber gut tun!!!!!!!

Sympathikus und Parasympathikus

Aktive Haltungen: Kopf aufgerichtet oder sogar gehoben; Nackenmuskulatur verkürzt; Vorderhirn vermehrt durchblutet, aufmerksame nach außen gerichtete Haltung. Reklination

Ruhige Haltungen: Nacken gedehnt; Kinn Richtung Brustbein gezogen (nicht Kopf nach Vorne sinken lassen); Hinterkopf wird vermehrt durchblutet, nach innen gerichtete Haltung. Inklination

Obige Regulationen laufen über Dehnung/Stauchung der den Kopf versorgenden Arterien die mit der Kopfhaltung jeweils verbunden sind. Der geneigte Kopf drosselt die Arterien Vorne, Blut strömt leichter in den Hinterkopf. Der gehobene Kopf drosselt die Arterien Hinten, Blut strömt leichter in den vorderen Kopfbereich. Das Gehirn ist vor Blutdruckschwankungen gut geschützt. Die Blutumverteilung macht sich daher besonders in den Sinnesorganen bemerkbar (Schulterstand mit starker Nackendehnung: Rauschen in den Ohren; Fisch mit starker Halsdehnung: vermehrter Druck in Augen, Schilddrüse).

Das vegetative Nervensystem steuert wichtige dem Willen nicht unterworfene Funktionen. Man unterscheidet Sympahikus und Parasympathikus, sie sind in ihrer Wirkung entgegengesetzt.

	Sympathikus
	Parasympathikus

	anregend auf Herzschlag, Atmung, Stoffwechsel

weitet Bronchialäste und Herzkranz-gefäße, Blutdruck steigt

beruhigend auf Verdauung, Sexualtrieb

Einstellen auf Leistung, Aktivität

Zentrum liegt im Brustwirbelsäulen-bereich des Rückenmarks

entspricht Sonne des Ayurveda
	beruhigend auf Herzschlag, Atmung, Stoffwechsel

verengt Bronchialäste und Herzkranz-gefäße, Blutdruck sinkt

anregend auf Verdauung, Sexualtrieb

Einstellen auf Regeneration und Erholung

Zentrum liegt im Kreuzbeinbereich der Wirbelsäule und im Bereich der Brücke im Gehirn

entspricht Mond des Ayurveda


Aktive Stehübungen und Reklinationsstellung des Kopfes regen den Sympathikus an: Stoffwechsel erhöht sich, Blutdruck steigt, Wärme breitet sich aus, eine wache aktive Stimmung stellt sich ein. Muskulatur arbeitet stärker, Sauerstoffverbrauch steigt, wodurch Herz und Atmung vermehrt arbeiten müssen. Chemorezeptoren in der Halsschlagader und in den Muskeln messen den Gehalt an Sauerstoff, Kohlendioxid und den pH-Wert im Blut und geben ihre Messwerte an das Atem-Kreislaufzentrum im Hirnstamm, Anpassungssignale werden dann an Herz und Lunge gesandt. Die Chemorezeptoren sorgen für die Anpassung des Kreislaufs in Bezug auf die momentane Stoffwechsellage (hoher Muskeleinsatz führt zu vertiefter Atmung, Erhöhung von Puls und Bluttransport). Dehnungsrezeptoren, die sich vor allem im venösen System befinden sind an der orthostatischen Blutdruckregulation beteiligt (Anpassung der Blutverteilung bezüglich der Lage des Körpers im Raum).

Beruhigendere Übungen und Inklinationsstellung des Kopfes regen den Parasympathikus an: da die Haltemuskulatur hier nicht so arbeiten muss, sinkt der Stoffwechsel, Blutdruck, Herzschlag und Atmung können sich beruhigen, der Sauerstoffverbrauch sinkt ab.
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