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Schlußsequenz
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Dies ist die Light Version der Praxiskarte. Das farbige Original mit handlichem Klapper ist unter Ashtangayoga.info bestellbar!

Mit der Abschlusssequenz kommt die Übungspraxis des Aṣṭāṅga Yoga zu ihrem
energetischen Höhepunkt. Der gleichmäßig hörbare Atem (Ujjāyī         ) führt Dich
nach innen, subtile Muskelkontraktionen (Bandha) aktivieren den Fluss der Energie
(Prāṇa), und die Fokussierung der Wahrnehmung (Ḍṛṣti ) bringt mentale Ruhe.

Für Neulinge besteht die Sequenz nur aus einer Sitzhaltung (Padmāsana), 
gefolgt von dem Abschluss-Mantra (siehe dort) und schließlich einer Entspannung
(Śavāsana) bis Aufmerksamkeit und Atem verebben, der letzte Schweißtropfen
getrocknet ist. Mit zunehmender Übungserfahrung wird die Abschlusssequenz
mit weiteren ruhigen Positionen (Āsana) nach und nach vervollständigt. Nur we-
nige Bewegungsfolgen halten durch eine Stützbewegung (Vinyāsa      ) oder Rück-
wärtsrolle (Cakrāsana      ) die zugrundeliegende Dynamik der Praxis aufrecht.
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