Einfiihrung

Surya Namaskara ist eine bekannte und kraftvolle Technik
innerhalb des yogischen Repertoires. Die Vielseitigkeit
beziiglich der Anwendung macht diese Ubung zu einer der
besten Methoden, um ein gesundes, schwungvolles und akti-
ves Leben zu fithren. Gleichzeitig wird mit Surya Namaskara
auf das spirituelle Erwachen und die Ausdehnung der Bewusst-
heit vorbereitet.

Das Interesse an Yoga hat sich in den letzten Jahren gra-
vierend verdandert. Es ist nicht mehr in erster Linie der rituel-
le Aspekt und auch nicht das rein Korperliche, was Menschen
an Yoga interessiert, sondern die Frage, wie das innere Leben
entdeckt und verbessert werden kann. Obwohl das Bedjiirfnis
nach Ubungen, die die physische, die mentale und die spiri-
tuelle Entwicklung vorantreiben, grof3 ist, fillt es selbst dem
wirklich Entschlossenen nicht leicht, Yoga Ubungen in das
hektische Leben zu integrieren. Die Ubung, das eigene Tun,
ist jedoch der wichtigste Aspekt, damit es uns besser geht.
Surya Namaskara ist ein fast komplettes Sadhana. Diese Ubung
enthdlt Asanas, Pranayamas und meditative Techniken.

Das Leben der meisten Menschen ist von mentalen Verspan-
nungen, Sorgen und fast unlésbar erscheinenden vielschichti-
gen Problemen geprégt. Dazu gehoren Beziehungsprobleme,
wirtschaftliche und sogar geopolitische Herausforderungen in
Form von Kriegen und Zerstérung. Die moderne Technik
zwingt den Menschen dariiber hinaus in tiberwiegend sitzende
Téatigkeit. Das alles fithrt dazu, dass mentale und korperliche
Krankheiten immer mehr zunehmen.



Yoga Ubungen sind ein idealer Ausgleich gegen Stress
und erweisen sich als Basis einer erfolgreichen Behandlung
von mentalen und physischen Krankheiten. Surya Namas-
kara ist ein wichtiger Teil der Yoga Lehre und der damit
verbundenen Einstellung, sich diesen Problemen auf yogi-
sche Art zu nihern. Um Ergebnisse zu erzielen die sich in
einer neuen Lebensqualitiit zeigen, ist eine Ubungszeit von
finf bis fiinfzehn Minuten tiglich noétig; diese Zeit ldsst sich
problemlos in den Alltag einbeziehen. Die Ubung ist selbst
fiir sehr aktive Menschen geeignet, sei es der vielbeschiftig-
te Manager, der alleinerziehende Elternteil, der prifungs-
gestresste Studentoder der geistighoch aktive Wissenschaftler.

Mit diesem Buch richten wir uns an Menschen, die ihre
Lebensqualitit verbessern mochten. Wir sind lediglich die
Ratgeber und unser wichtigster Rat ist, dass jeder diese tig-
liche Routine fiir sich selbst beginnen muss. Nur so ldsst sich
die Wirkung dieser aus uralten Zeiten stammenden Ubung
erfahren. Nur dariiber zu lesen, wie durch Surya Namaskara
Korper und Geist erfrischt werden und sich Krankheiten
auflosen, reicht nicht. Bestitigen ldsst sich diese Aussage nur,
in dem Surya Namaskara taglich getibt wird.

Wenn wir damit beginnen, uns mit dieser Folge von
Asanas mit Pranayama und Wahrnehmung der Chakras zu
beschiftigen und sie auszufithren, werden wir erkennen,
dass nur wenige Techniken eine derartige Vollstandigkeit
aufweisen, wie Surya Namaskara. Diese Ubung enthiilt sehr
viel mehr, als nur ein Aneinanderrethen von Koérperhaltun-
gen. Auch wenn durch die Bewegungen alle Muskeln und
Organe gedehnt, gestreckt, massiert, tonisiert und angeregt
werden, so liegt ihre Tiefe und Vollstandigkeit vor allem auf
spiritueller Ebene.

Surya Namaskara wurde uns von den Weisen der vedi-
schen Kultur tiberliefert. Surya bedeutet ,,.Sonne”, namaskara
bedeutet ,,Grul}“. In fritherer Zeit wurde die Sonne durch
tagliches Ritual verehrt, denn sie ist ein méchtiges Symbol
des spirituellen Bewusstseins. Die Verehrung der dufleren
und der inneren Sonne galt als religios-soziales Ritual, um
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die Naturkrifte zu besdnftigen, die aulerhalb menschlicher
Kontrolle liegen. Die Einweihung erfolgte durch Weise und
Meister, die wussten, dass diese Ubungen die Gesundheit
erhaltenund zu gréBerer sozialer Kreativititund Produktivitit
fithren.

Surya Namaskara setzt sich aus den drei Elementen Form,
Energie und Rhythmus zusammen. Die zwolf Haltungen
erzeugen Prana, feinstoffliche Energie, die den physischen
Korper aktiviert. Ihre Ausfithrung in emer rhythmischen,
immer gleichbleibenden Folge reflektiert den Rhythmus des
Universums, wie z.B. die vierundzwanzig Stunden von Tag
und Nacht, die zwolf Tierkreiszeichen im Jahr und den
Biorhythmus des eigenen Kérpers. Die rhythmische Uberla-
gerung von Form und Energie auf unseren augenblicklichen
Korper/Geist-Komplex ist die tranformierende Kraft, die ein
volles und aktives Leben und eine grofle Achtung vor der
Welt, in der wir leben, hervorruft. Versuche und erkenne es
selbst!



