Die freie Sicht auf sich selbst und die Dinge
Eine Weite im Denken durch Entwicklung des 6. Cacras erschaffen

Von Birgit Bauer

Wer kennt es nicht? — Durch die vielen Anforderungen und Mdéglichkeiten des heutigen Lebens
kommen wir gedanklich und gefiihlsmaBig sehr schnell in eine Enge. Enge bedeutet Stress,
Anspannung und Unwohlsein. Wird das eigene Denken eng, leidet die Phantasie und die
Moglichkeiten, die man eigentlich hatte kann man nicht mehr sehen. Gefiihle wie Traurigkeit,
Mutlosigkeit oder Frustration und Verzweiflung folgen auf dem FuBe. Das eigentlich freie und
gliickliche innere, geistige, ,,atherische” Herz, also das Herz-Cacra ist wie verschuttet unter den
Emotionen, die mit der Enge einher gehen. Die Yoga-Praxis bietet hier sehr gute Mdglichkeiten,
wieder ein weites Denken und Fuhlen herzustellen und zu bewahren.

Ich habe Sportwissenschaft und Padagogik studiert und meine berufliche Laufbahn am
Sportinstitut der Uni Tubingen als Lehrkraft fir Gymnastik und Tanz begonnen, bis ich 1995 eine
3-monatige Vollzeit-Ausbildung zur Yogalehrerin bei Heinz Grill absolvierte. Dort lernte ich eine
Tiefe und Innigkeit des spirituellen Erlebens kennen, die mir bis dahin noch nicht begegnet war.
Aufgrund dieser Begegnung entschied ich mich flr Yoga als Beruf und als persénlichen,
spirituellen Weg.

Nun, viele Jahre spéater muss ich miterleben, wie ein Mensch, den ich wegen seiner fachlichen,
spirituellen und persénlichen Qualitaten unzweifelhaft schatze in der Stiddeutschen Zeitung auf
auBerst ricksichtslose und unfaire Art diffamiert und verleumdet wird. Ein Mensch, der sich in
Uber 40 Blichern und Broschuren, in zahlreichen Videos, Interviews, Seminaren und Vortragen im
In- und Ausland fir Toleranz, Frieden, Spiritualitdt und allgemein, im Sinne der platonischen Ideen
fur das ,,Gute, Wahre und Schoéne” einsetzt und es durch seine Arbeit sogar sichtbar erzeugt,
wurde am 13. April 2019 in einem Artikel mit der Uberschrift ,Der Guru® und anschlieBend noch
mit einem Podcast, der den Artikel rechtfertigen will schwerstens verleumdet und diffamiert. Die
Zeitung versucht die Schénheit der Darstellungen und die inhaltsreiche Bewusstseinsarbeit von
Heinz Grill zu leugnen und verspottet die Person. Den Zeitungsartikel kann man nur als Spott und
gezielte Diffamierung auffassen. Ich méchte hier keine Gegendarstellung schreiben, aber ich
mOochte auf die Person, auf einen Inhalt und auf den asthetischen, freien Ausdruck in einer Yoga-
Ubung, die dem Buch “Die Vergeistigung des Leibes” von Heinz Grill entstammt mit Freude und
Respekt einmal hinweisen. Das Werk ist niemals von der Personlichkeit eines Menschen zu
trennen. Aus diesem Grunde hier ein kurzer Einblick in die Yoga-Inhalte, wie ich sie in Kursen in
meinem Yoga-Studio seit 23 Jahren unterrichte und in die dem zugrunde liegenden Inspirationen
aus dem Werk von Heinz Grill.

Bild und Beschreibung des Drehsitzes, ardha matsyendrasana und des 6. Cacras,
inspiriert durch Heinz Grill

Die Sprache, die der deutsche ,Yoga-Kinstler” in dem auBerordentlich schénen Werk aus dem
Jahre 1995 verwendet ist fast poetisch, kiinstlerisch und bildhaft und mit vielen &sthetischen
Yoga-Fotos illustriert. Dennoch sind die Inhalte keine Phantastereien oder theoretische, subjektive
Ausfuhrungen, sondern beschreiben authentische Erfahrungen aus einem ihm eigenen geistigen
Schauvermdgen.

In dem Kapitel Gber den ,,Drehsitz®, ardha matsyendrasana beginnt die Beschreibung Uber das
Bewusstsein, dass sich durch das 6. Energiezentrum entwickeln kann so:

“Es ist dies ein Ganzes und eine Ewigkeit zugleich, die ihre unzéhligen Offenbarungen in der
Schdépfung gebiert. So sehen wir in der Natur einen Teich und auf dessen Oberfléche eine weiBe
Rosenbliite schwimmen, die sich in ihrer Gebédrde dem Licht éffnet. Die BlLite ist ein Sinnbild fiir
das so frei webende, sonnenhafte Bewusstsein, und der Teich ist ein Symbol fiir die Materie oder
die Festigkeit des einen Leibes.”

Und weiter:



“Die himmlische Weite aus dem sechsten Energiezentrum erscheint sehr frei von den kérperlichen
Umstéanden und schenkt eine groBe Uberlegenheit in den Wahrnehmungen. Der Kérper ruht
aufgerichtet und bewegungslos in der Drehung, die Schulterregion, der Nacken und das Gesicht
sind entspannt. Diese sensible Offenheit und Verteilung der Spannungsverhéltnisse gleicht, wie im
Bilde beschrieben, einem ruhigen Gewdésser, auf dessen Oberflache das Blatt und die Bliite einer
Seerose schwimmen. So ruhen beide Teile still, der (iber dem Wasser gelagerte Bltitenteil und das
tiefe Gewdsser in der unbewegten Masse. Der obere Teil der Bliite oder das sechste Bewusst-
seinszentrum behélt das sensible Licht der Wahrnehmung bei, wahrend der Kérper in der Stellung
ganz zur fixen Statik gelangt.”

Die Vergeistigung des Leibes; HEINZ GRILL; Vaihingen / Enz, 1995

Das 6. feinstoffliche Energiezentrum, ajna cacra

Der Yoga kennt die Lehre der sieben cakra (sprich: tschakra), der feinstofflichen Energiezentren
des Menschen, die sich mit aufsteigender spiritueller Entwicklung ausbilden und zu ihrer vollen
Kraftentfaltung kommen. Eines dieser Zentren, das ajna cakra, liegt auf Hohe der Stirn, etwa
zwischen den Augenbrauen. Es korrespondiert mit der Hypophyse, der Hirnanhangdrise, die als
eine Art “oberste Schaltstelle” die Funktion vieler anderer Drisen im Kdérper regelt. Ajna cakra heiB3t
in der Sanskrit Ubersetzung auch “oberste Befehlsstelle”.

Ein Leben aus dem “hdheren Selbst”, wie es der Yoga anstrebt, ist nach meiner bisherigen
Kenntnis ohne Auspréagung dieses 6. Energiezentrums heutzutage nicht mehr denkbar. Mit Hilfe
der feinstofflichen Energie, die dem Menschen aus dem Kosmos zur Verfigung steht, und die sich
in den entsprechenden Energiezentren sammelt, kann man Fahigkeiten des Denkens entwickeln,
die ohne Entfaltung dieser Zentren wohl nur in geringem Umfange mdglich wéren.

Das 6. Energiezentrum, ajna cakra, gibt die Kraft zur Konzentration, zur Ruhe und Weite des
Denkens, zu einem Uberblick und einer Nicht-ldentifikation mit den standig flieBenden Gedanken,
den Gefuhlen und Willensimpulsen. Nur so wird ein wirklich objektives Denken ohne Projektionen
mdglich. Wenn man mit einer ruhigen Aufmerksamkeit die Umwelt, die Mitmenschen, sich selbst,
und Sachverhalte, die vielleicht auch schwierig sind, beobachten kann, gibt das eine gute Grund-
lage um sein Leben aus dem freien ICH- Selbst heraus selbst zu fihren. Gedanken kénnen dann
bewusst gedacht und Empfindungen entwickelt werden. Die folgende Handlung ist bewusst
beabsichtigt und selbst bestimmt. Man wird so nicht zum Spielball &uBerer Umstédnde oder anderer
Menschen.



Mit der Entwicklung des ajna cakra wird das Bewusstsein des Menschen wie die Seerose, die auf
der Teichoberflache schwimmt, aber nicht im Wasser untergeht. Sie 6ffnet sich am Tage dem
Sonnenlicht und schlieBt sich, wenn der Abend kommt. Der Teich wére in diesem Bild das Gem(it,
die eigenen, subjektiven Gedanken, die Emotionen, der Kérper und die gesamte sichtbare,
sinnliche Welt. Die weiBBe makellose stille Blite nun, wére der “Beobachter”, der stille Zeuge, das
freie “ICH” des Menschen, das in der Lage ist, das eigene Bewusstsein, also das Denken, Fihlen
und den Willen zu beobachten und sogar zu fihren.

Der Mensch besitzt als einziges Wesen der Schdpfung die Fahigkeit, sein eigenes Bewusstsein
zu reflektieren und den freien Willen, sich einem géttlichen- oder “Schépfungs-Willen” zu
widersetzen oder ihn bewusst zu erforschen und nach ihm zu handeln. Das sechste Zentrum
macht den Menschen eigentlich erst wirklich zum freien Menschen.

Ich sehe den Ausweg aus den vielfaltigen gesellschaftlichen und gesundheitlichen Problemen,
die die Menschheit derzeit erlebt in der Entwicklung dieser Féhigkeit des projektionsfreien
Denkens und des freien Handelns und objektiven Fuhlens. Deshalb wéare die aktive Entwicklung
dieses Energiezentrums - und allgemein aller feinstofflichen Energiezentren sehr wiinschenswert
fur jeden einzelnen Menschen und damit fir die kulturelle Entwicklung allgemein.

Meditation durch Hinwendung an spirituelle Schriften:

Die Fihigkeit der Ruhe im freien Denken, wird aber
nicht allein durch kérperliches Training mit
Yogaiibungen oder durch Gedankentraining erreicht.
Dieses zweithdchste Energiezentrum des

4 Menschen, dass sich im vollen Umfange erst ab ca. dem
e » ’ 35. Lebensjahr entwickeln kann, wird gespeist durch
. die spirituelle Kraft aus der geistigen Welt. Die Kraft
zur Losldsung des Denkens aus den eigenen, gebun-
denen und subjektiven Strukturen kann somit aus der
unsichtbar wirkenden Kraft der Meditation erfolgen,
die in substanziellen spirituellen Schriften enthalten
ist. Wenn sich der Schiiler auf dem Wege des Yoga dem
geistigen Schrifttum von hohen eingeweihten Lehrern
hinwendet, wie sich die “Seerose” dem Sonnenlicht
offnet, kann die Seele des Lernenden die Liebes- und
Lichtsubstanz dieser Schriften in sich aufnehmen, neue
Erkenntnisse gewinnen und diese riihren wiederum die
Kraft der eigenen Seele an, sich selbst zu erkennen und
sich gemdfs der eigenen Ideale weiter zu entwickeln.

Dex Nu\wi\, e Yaisl,

Bild: Pastell von Rudolf Steiner Der Mensch im Geiste 1923

Die Bedeutung des Bildes: Vom Unsichtbaren geistigen Licht- und Wérmewirken (ber die eigenen
Bewusstseinskréfte des Denkens, Flihlens und Wollens bis in den praktischen Handlungsvollzug oder die
Koérperzellen fihrt dieser Weg “von oben nach unten”,

Das “Untere”, der Kérper mit seinen Gefuihlen und Willensimpulsen, im Bilde der Seerose
gesprochen, der Teich mit seiner undurchsichtigen, dunklen Tiefe, wird in Ruhe gelassen und die
“Sonne”, das heiBt, spirituelle Wahrheiten, inspirative, reine Gedanken, Ideen oder Ideale werden
angeschaut. Der Lesende 6ffnet sich dem “Licht des Geistes®, den spirituellen Schriften also in der
Analogie, wie die Seerose sich dem Licht der Sonne 6ffnet. Die aktive Auseinandersetzung, das
wiederholte Lesen und Nachsinnen und die damit verbundene Bemuihung um ein eigenes
Verstandnis im Nachvollziehen und umsetzen der spirituellen Ideale lasst die Seele des Menschen
erblihen wie die Seerose im Sonnenlicht erbluht.
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Der Drehsitz, ardha matsyendrasana

Setzen Sie sich auf ihre Fersen im Fersensitz. Nun verlagern sie
das GesaB nach links neben ihre Fersen und stellen sie den
rechten FuB direkt an die AuBenseite, neben das linke Knie. Sie
sollten so sicher und bequem sitzen kénnen. Nun heben sie die
Arme seitlich am Kérper entlang in die Hohe, so dass sich die
Handflachen im héchsten Punkt der Streckung tber dem Kopf
berthren. Der Ricken ist jetzt gut aufgerichtet. Aus dieser
Aufrichtung heraus drehen Sie den Oberkdrper um die
Langsachse, die rechte Schulter dreht nach hinten. Bringen sie
den rechten Arm in einer schénen, freien und leichten
Kreisbewegung nach hinten unten und setzen die rechte Hand
hinter ihrem Ruicken leicht am Boden ab. Der hintere Arm stiitzt
nicht wirklich die Pose, sondern vervollstandigt nur die Form.
Der Ricken sollte selbstédndig aufrecht gehalten werden kénnen.
Der linke Arm liegt vor dem Oberschenkel des rechten Beines.
Der Kopf dreht jetzt nach hinten und der Blick geht Gber die
rechte Schulter ebenfalls nach hinten. Werden Sie aufmerksam
auf die zentrierende, vertikale, lange Linie, die sie vom
Kreuzbein bis zur Stirn erleben kénnen. behalten sie den freien
ruhigen Uberblick auf Stirnhéhe als wenn Sie in Ruhe von oben
etwas betrachten. Der Drehsitz ist ein Ausdruck des sechsten Energiezentrums, ajna cacra. Sehr
zentriert ist die Aufmerksamkeit auf die vertikale Linie gerichtet und fihrt somit eine Wachheit,
Klarheit, Aufrichtung, eine Ruhe und einen Uberblick iber die gesamte, von ihnen geformte Pose
herbei. Diese Vertikale Aufrichtung bei gleichzeitiger Ruhe und Losgeldstheit von bedrangenden
Gedanken und Geflihlen erinnert fast an ein Geflihl der Souveranitat, an eine gute Kraft, die Weite
und Ruhe im Denken bewahren zu kénnen, auch wenn die Wechselfélle des Lebens sie einem
manchmal rauben wollen. Halten Sie die Stellung etwa eine Minute und wechseln Sie dann zur
anderen Seite. Die Ubung kann gerne mehrmals und in unterschiedlichen Variationen praktiziert
werden, zur Erleichterung beispielsweise mit ausgestreckten Beinen im Langsitz.

Heinz GRILL in purna matsyendrasana

Trotz der sehr hohen Anforderung, die
diese Stellung darstellt, wirkt die Person
frei von kérperlichen Umstdnden und im
Bereich der Stirn, genauer gesagt, vor der
Stirn im Bewusstsein konzentriert. Diese
Art der Konzentration zeigt sich aber nicht
in einer angestrengten Griibelei und
introvertierten Versunkenheit sondern in
einer freien Sicht nach AuBen und einer
gleichzeitigen Zentrierung nach Innen. Die
Stellung wirkt &sthetisch, weil sie frei von
emotionalen Anspriichen an die Ubung,
die Energie oder sich selbst ist.

,Das Haupt im Lichte der Gedanken und
ausstrémenden Sinnesorgane wacht in
weiser Ubersicht (iber die (ibrige
Koérperlichkeit. Der Gedanke lenkt die
Sinnesprozesse.*”

Die Seelendimension des Yoga,
HEINZ GRILL, Staufen im Breisgau, 2018
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Heinz GRILL ist spiritueller Lehrer, Philosoph, Bergsteiger, Heilpraktiker, Yogalehrer, vielfacher
Buchautor und Vortragsredner im In- und Ausland und hat eine Yoga-Praxis mit Kérper-und
Seelenlibungen geschaffen und in mehreren Biichern vorgestellt, die einem sogenannten ,,Neuen
Yogawillen“ entspricht. Der neue Yogawille ist ein Begriff, der von Rudolf Steiner gebraucht wurde,
um darzustellen, wie der Yoga auf die Erfordernisse und die Bewusstseins-Kondition des heutigen
Menschen abgestimmt werden sollte. Denn so, wie sich das menschliche Bewusstsein entwickelt
muss sich auch der Yoga, der ja auf 4000 Jahre zurlickgeht weiter entwickeln, wenn er lebendig
bleiben und nicht zur reinen physischen Form erstarren soll. Es erscheint mir sehr wertvoll, auf
das Werk von Heinz GRILL und seine Vorschldge hinzuweisen, wie man eine spirituell fundierte
Entwicklung des 6. Energiezentrums férdern kann. Dies vor allem deshalb, weil er meiner
Erfahrung nach die Eigenschaften des ajna-cacra nicht nur beschreibt, sondern selbst verkdrpert.

Radolfzell, den 30.08.2019, Birgit Bauer, Yogalehrerin, Diplom-Sportpadagogin



