Sthapani – Hridaya – Nabhi

Es handelt sich um drei große, zentrale Blutgefäßmarmas auf der Mittellinie des Körpers gelegen. Blutgefäßmarmas stehen in Zusammenhang mit wichtigen anatomischen Strukturen unseres Leitungs- und Informationssystems: Blutgefäße, Lymphe, Hormonsystem, Nervensystem. Blutgefäßmarmas stehen in Beziehung mit unseren Gefühlen, Empfindungen, Wahrnehmungen und dem Bewusstsein.

Sthapani:

Sitz an der Stirn zwischen den Augenbrauen

drittes Auge; wörtlich: der Statthalter

Regiert über unseren Willen, Planung, Organisation, Zielsetzung, Vorstellung, der Ich-Macher (Vorderhirn)

Verbunden mit Hypophyse und Hypothalamus1 als wichtige Steuerungsorgane des Hormonsystems. Technische Verarbeitung von Sinneseindrücken im Gehirn.

Gefühle von Klarheit, Eindeutigkeit, Sicherheit (Konzentration und Intuition) stellen sich ein wenn die Kräfte im Statthalter in Harmonie sind.

Kleine Tipps für den Statthalter:

a) 
Kreisförmige Bewegungen mit Zeige- und Mittelfinger in der Mitte der Stirn. Richtung, Größe und Geschwindigkeit variieren und dem eigenen Wohlgefühl gemäß anpassen.

b) alle Partnerübungen in denen das Gewicht des Kopfes abgegeben wird

c) entspannende Farbe: dunkelblau (auch dunkelblaue Halbedelsteine wie 

Lapislazuli, Tansanit, Azurit, Sodalith)


geistig entspannende äth. Öle: Orange, Sandelholz


geistig klärende äth. Öle: Zypresse, Eucalyptus, Pfefferminze


Kräuter (für Tees oder ähnliches) die geistige Entspannung bringen:


Melisse, Lavendel

d) Tönen des Vokals Iiiii

e) Sorgenfalten glätten.

Bei Schlussentspannung: Stirn und Augen mit dem Ausatmen entspannen. Den weiten Raum im Bereich des dritten Auges wahrnehmen, unterstützend die Farbe dunkelblau visualisieren.

Finde deine echten Ziele

Hridaya:

Sitz im Herzen

wörtlich: Geben und Nehmen

Regiert unsere Gefühle, Wünsche, Sehnsüchte, die Seele – das Selbst

Steuerung von Blutdruck, Kreislauf, Wärmehaushalt.

Verbunden mit der Thymusdrüse, die besonders in der Kindheit wichtig ist. Kinder haben oft noch eine ganz natürliche Verbindung zu ihren Herzensangelegenheiten (Wünschen, Träumen).

Bewertung von Sinneseindrücken, Abgleich mit bereits gemachten Erfahrungen, gefühlsmäßige Einfärbung der Eindrücke und Wahrnehmungen.

Gefühle von Liebe, Zuwendung, Harmonie, Sinnfindung stellen sich ein wenn die Kräfte im Herzen gut ausbalanciert sind.

Kleine Tipps für das Herz:

a) Tönen des Vokals Aaaaa

b) entspannende Farbe: rosa und grün

rosa Halbedelsteine wie Rosenquarz, rosa Beryll, Rhodochrosit, Turmalin. Grüne Halbedelsteine wie Malachit, Chrysopras, Turmalin, Aquamarin, Chrysoberyll

ätherische Öle fürs Herz: besonders Rose, auch Orange, Neroli, Lavendel, Muskatellersalbei, Zeder


Kräuter (für Tees oder ähnliches) die das Herz stärken:


Weißdorn (Blätter, Blüten und Früchte), Angelika, Eisenkraut

c) sanftes Ausdauertraining

d) Mitgefühl und Empathie üben

e) Aktivitäten pflegen, die unser Herz nähren, so dass Gefühle von Zufriedenheit, Glück und Erfüllung sich einstellen

f) Thymusdrüse beklopfen (Immunsystem und Mut stärken)

g) Schlussentspannung: Dem Herzen zulächeln und danken für dessen unermüdlichen Dienst

Finde dein echtes Glück

Nabhi:

Sitz am Nabel

Ort der Kraft und des Eingebundenseins in die Gemeinschaft

Regiert unsere Überlebenstriebe- und instinkte (Essen, Trinken, Sexualität, Beziehung)

Steuerung der Blutversorgung im Oberbauch, insbesondere Verdauungsorgane,

der Mensch als soziales Wesen

Verbunden mit der Bauchspeicheldrüse als Steuerungsorgan für den Zuckerspiegel: wieviel Energie wird für meine Aktivitäten bereitgestellt?

Gefühle von Genährtwerden, aufgehoben und geborgen sein, der tragende Grund stellen sich bei harmonischer Energielage ein.

Kleine Tipps für den Nabel:

a) 
Nabelkreisen im Liegen

b) Tönen des Vokals Oooooo

c)
harmonisierende Farbe: gold oder gelb 

Halbedelsteine: Citrin, Katzengold, Goldtopas, Tigerauge


zentrierende äth. Öle: Zirbelkiefer, Rosmarin, Vetiver, Ylang-Ylang


Kräuter (für Tees oder ähnliches) die zentrieren und stärken:


Beifuß, Rosmarin, Angelika

d)
Bauchmuskeltraining

e)
Aktivitäten pflegen, die die eigene Kraft regenerieren und aufbauen

f) Seine Kraft einsetzen

g) Seine Bauchgefühle wahrnehmen und ggf. den Impulsen folgen

h) Für die Erfüllung der eigenen körperlichen Bedürfnisse sorgen

i) Eigene Kraftreserven akzeptieren und deutlich machen

j) Kraft für eigene Angelegenheiten einsetzen

Finde zu deiner Kraft

Zusammenspiel der Kräfte

Ungleichgewichte zwischen Herz und Verstand können sich beispielsweise in Nackenbeschwerden zeigen. Es sitzt uns etwas im Nacken (die Schulden die wir abbezahlen müssen, die Schwiegermutter, der Vater der uns kritisiert, der Chef der viel von uns erwartet......). Der Verstand gewinnt die Überhand: wir sind nicht frei in unseren Entscheidungen was wir tun sondern fühlen uns gezwungen, genötigt. Das Herz mit seinen Bedürfnissen nach Zuwendung, Liebe, Harmonie, Frieden, Erfüllung wird vernachlässigt zugunsten vernünftiger oder ego-befriedigender Ziele.

Dominiert das Herz über den Willen folgen wir unseren Gefühlen, Wünschen und Sehnsüchten, doch Planung und Organisation fehlen und damit auch die konsequente Zielsetzung und möglicherweise die Energie und Kraft innerhalb des Rahmens unserer Herzensangelegenheit auch einmal unangenehme Dinge zu erledigen bzw. mit einer gewissen Planhaftigkeit an die Verwirklichung unserer Wünsche heranzugehen. Um erfolgreich ein bestimmtes Projekt zu verfolgen genügt es nicht sich mit Begeisterung darauf zu stürzen, es sollte durchdacht und planvoll umgesetzt werden. 

Im Nabel sind unsere körperlichen Bedürfnisse nach Nahrung, Zuwendung und sozialer Zugehörigkeit ansässig. Zudem zeigt uns die Kraft im Bauch wie es um unseren persönlichen Krafthaushalt bestellt ist und ob wir über Reserven verfügen. Leben wir zu sehr aus dem Bauch heraus kann es sein dass wir uns in unseren materiellen Bedürfnissen verstricken und z.B. aus Sicherheitsgründen dem Weg unseres Herzens nicht folgen, da wir uns falls wir das Wagnis eingingen uns in unserer sozialen und/oder körperlichen Existenz bedroht fühlten. Lassen wir dagegen unsere profanen Bedürfnisse nach Zugehörigkeit, Sicherheit, körperlicher Unversehrtheit außer Betracht und leben nur nach unserem Herzen und dem Verstand gefährden wir unter Umständen ganz konkret unser Leben. Wie Brecht schon sagt: „Zuerst kommt das Fressen und dann die Moral“. Zwischen Herz/Verstand und Bauch kommt das Abwägen zwischen Selbsterhalt/Gruppenzugehörigkeit (Bauch) und ehtischen Erwägungen/umfassende Liebe (Herz) ins Spiel. Z.B. gerne Fleisch essen, aber aus Gründen des Mitgefühls mit den Tieren darauf verzichten (Herz siegt über den Bauch).

Affirmation zur Integration der drei Blutgefäßmarmas:

„Schritt für Schritt (Sthapani), den Blick stets auf das Ziel/Wunsch ausgerichtet (Hridaya), meiner Kraft und den momentanen Umständen, der Umwelt und natürlichen/kosmischen Rhythmen entsprechend angepasst (Nabhi) gehe ich meinen Weg.“

Übungen die die zentrale Achse ansprechen

Der vordere Bogen als Energiespritze

Alle Übungen in denen der vordere Bogen gespannt wird (Kobra, Held, Bogen, Fisch, Brücke) regen den Energiefluss der zentralen Achse stark an. Bekommt das Herz nicht genügend Unterstützung (Blut) aus dem Nabelbereich fühlt es sich leicht überfordert und fängt an sehr rasch zu schlagen. Fehlt die Kraft im Bauch muss das Herz allein für den Blutumsatz sorgen. Damit diese fordernde Übungen für den gesamten Organismus angenehm sind muss daher genügend Kraftfülle im Bauchraum vorhanden sein. Dies ist nur dann der Fall wenn wir unsere Kraftreserven im Alltag immer wieder aufbauen und uns Zeit für Regeneration und Erholung gönnen.

Der hintere Bogen als Energieschützer

Übungen in denen wir den hinteren Bogen (insbesondere Vorbeugen im Sitzen) spannen, schützen unsere empfindliche Körpervorderseite. Wir bieten der Welt unseren relativ unempfindlichen Rücken an. In diesen Haltungen können wir uns zurückziehen und Kraft sammeln, die Aufmerksamkeit sollte eher nach Innen gerichtet sein. Die Kräfte in den drei großen Blutgefäßmarmas können sich beruhigen und entspannen. Diese Haltungen sind auch gut geeignet mit Hilfe von Visualisationen einen bewussten Energiefluss zwischen den Marmas herzustellen.

Drehbewegungen von Kopf und Bauchbereich

Bewegungen wie im Krokodil, Drehsitz, gedrehten Steh- und Sitzhaltungen helfen Blockaden zwischen den drei großen zentralen Schaltstellen von Kopf, Herz und Bauch zu lösen. 

Eine ausgezeichnete Zeit um zwischen diesen drei Marmas Kommunikation herzustellen ist der Jahreswechsel wenn wir diese Zeit ganz bewusst begehen und uns nicht in der allgemeinen Hektik unserer Gesellschaft verlieren.. Weihnachten spricht stark unserer Herz an, mit Neujahr sind oft Pläne und Vorsätze für das kommende Jahr verbunden und die Zeit der Raunächte gilt von altersher als „Zwischenzeit“ in der Kontakte zur Anderswelt, den Ahnen, dem Verborgenen leichter möglich sind. 

Lobo, Rocque: Grundlagen des Ayurveda, 2001, Seite 153
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