Asana, richtig ausgefihrt und gestaltet, ist ein vollstandiges Trainingssystem,
dass gerade in der modernen bewegungsarmen Arbeitswelt einen guten Ausgleich
ermdglicht. Asana als Ubungspraxis begriindet sich durch die Motive der
nachfolgende Aufzahlung, die niemals vollstandig sein kann:

Asana wirkt wohltuend und begiinstigend auf unsere Gesundheit.

Wie jeder Korper auf diesem Planeten ist auch der menschliche Kdrper verschiedenen
Kraften ausgeliefert, die zum Teil von auBen auf selbigen einwirken als auch aus
der Verfasstheit des Kdérpers selbst stammen. Als groBte duBere Kraft wirkt die
Schwerkraft auf den Kdérper ein. Diese Kraft, wie physikalische Experimente und
Gesetze belegen, ist zwar riesig, wird aber in der Regel nicht wahrgenommen.
Trotzdem ist sie vorhanden und jeder lebendige Kdérper agiert auf verschiedenste
Weisen, um diese Kraft zu neutralisieren oder zu kompensieren. Dazu 6ffnet sich
der Kérper permanent in eine flir ihn glinstige Ausdehnung, in der die Méglichkeit
fir den Transport von Gasen und Flissigkeiten gegeben ist. Weiterhin wird die
Schwerkraft als Gegenkraft benutzt, um feinste Regulierungen auszuzufihren. Ist
die Muskulatur und das Gewebe verkirzt oder nicht elastisch genug, werden
einerseits diese Regulierungen erschwert oder sogar unméglich und andererseits ist
die Ernahrung der Zellen durch Einschrankungen der Leitungskapazitat der
Blutgefale eingeschrankt. Asana verfolgt daher aus gesundheitlicher Sicht das
Ziel, den Korper soweit in Form zu halten, dass eine uneingeschrankte Versorgung
und Regulierung aller Korperfunktionen und -zellen gewahrt bleibt.

Asana in Verbindung mit Konzentration sorgt fiir eine funktionale Wahrnehmung
innerer Gegebenheiten.

Wie alle autonomen Lebewesen verfigt auch der Mensch lUber Systeme und Mechanismen,
um den Kérper zu schitzen, zu heilen und zu verteidigen. Diese sensorischen
Systeme agieren nur dann vollkommen, wenn die kdrperliche Funktionalitat voll zu
Verflgung steht. Werden Alarmsignale, die sich lberwiegend nur im Fihlen zeigen
(Schmerz, Unwohlsein, Intuition), Ubertdnt und daher nicht wahrgenommen, werden

die erforderlichen MaBnahmen nicht oder zu spat eingeleitet und der Koérper
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erleidet Schaden (Krankheit, Tod). Fuhlen ist als alteste Sinnestatigkeit das
Sprachrohr des Koérpers. Wahrend fehlende Konzentrationsfahigkeit nach innen die
feinen sensorischen Anregungen nur nicht findet, macht verhartete und verkrampfte
Muskulatur und Gewebeanteile schon die Aussendungen dieser Impulse unméglich.
Asana schafft, entwickelt und verbessert durch Konzentration und Offnung die

Vorbedingungen fir das Fuhlen innerer Vorgange.



