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»Fithre mich vom Unwahren zur Wahrheit.
Fiihre mich von der Dunkelheit ins Licht.
Fiihre mich von dem, was tot ist,

zu dem, was lebendig ist!«

Ausrufung aus der Brihadaranyaka-Upanishad, 1.3,28



VOM WERDEN
DES HATHA-YOGA

Der Yoga ist als Ubungsweg seit mindestens 3500 Jahren iiberliefert,
wahrscheinlich aber ist er wesentlich dlter. In den Traditionslinien
des Yoga hat sich ein enormes Wissen dariiber angesammelt, wie
der Korper und der Geist des Menschen strukturiert sind, welche
Storungen entstehen, die uns Leid verursachen, und wie man dem

am wirkungsvollsten und nachhaltigsten begegnen kann.



Der Yoga will die
Menschen in einen
Zustand fiihren,
der sie unabhingig,
handlungsfihig
und so frei wie
moglich macht -
ein Anliegen, das
nie an Aktualitit
eingebiifit hat.

VOM WERDEN DES HATHA-YOGA

Schritte in die Yogapraxis

Der Yoga konnte sich iiber Jahrtausende erhalten und wirkt heute noch frisch

und modern, weil er ein Ubungssystem anbietet, das viele Probleme

zu iiberwinden hilft, die die Menschen der Gegenwart ebenfalls kennen.

URALTES WISSEN -

ZEITLOS GULTIG

Yogatexte — wie das »Yoga-Sutra« des Weisen
Patanjali aus der Zeit um 400 n. Chr. (Seite 26)

— schildern in einfachen Worten, warum unser

Geist oft so unruhig ist und wie uns dadurch
Leid in allen Lebensbereichen entsteht. Sie ge-
ben Anweisungen, wie wir unseren Geist schu-
len kénnen, stabiler, stiller und klarer zu wer-
den, wie wir mit unseren Angsten umgehen
koénnen und wie sich unnétiges und selbst ver-
ursachtes Leid vermeiden lasst.

Der etwas spiter entwickelte Hatha-Yoga
(Seite 36) bezieht im Laufe der Jahrhunderte
auch den Korper mit ein und macht Vorschla-
ge, wie man iiber den Korper und iiber den
Atem auf den Geist einwirken kann. Haupt-
sichlich aber beschiftigt sich der Hatha-Yoga
intensiv mit dem Flieflen und Lenken unserer
Lebensenergie: Prana im Sanskrit entspricht
dem chinesischen Chi. Auch die Verbindung
zur altindischen Heilkunst, dem Ayurveda,
war immer sehr eng.

Das vorliegende Buch verbindet den »klassi-
schen« Yoga Patafjalis mit dem Hatha-Yoga
und zeigt eine Fiille vielfach erprobter und be-

wahrter Methoden. Diese werden Thnen helfen

zu erkennen, was Thnen Leid verursacht — egal ob
korperliches oder seelisches —, wie Sie dieses Leid
verringern und es zukiinftig vermeiden konnen.

Mithilfe einfacher Ubungen und Techniken kén-
nen Sie Ihre Lebensqualitét entscheidend verbes-
sern und durch die positiven Erfahrungen selbst-

bewusster und selbstwirksamer werden.

BEGLEITER FUR UBENDE

Der vorliegende Yogaratgeber macht Sie mit den
Grundlagen des Patafijala-Yoga und des Hatha-
Yoga bekannt. Er wendet sich an Anfanger und
Fortgeschrittene, Yogaschiiler/innen und Yoga-
lehrer/innen und dient dazu, das eigene Uben
zu inspirieren und zu klaren. Daneben ist er ein
Nachschlagewerk fiir den Yogaweg (Sadhana)
und fiir viele bewahrte Hatha-Yogahaltungen.

Der Wert des Leichten
Die Kérperhaltungen (Asanas) und Ubungen in
diesem Buch sind bewusst einfach gewahlt. Sie un-
terscheiden sich damit von den meisten der kom-
plizierten Haltungen, die nur durch jahrelange
Ubung zu meistern sind. Auch die einfacheren
Ubungen und Haltungen erméglichen es, die
Prinzipien der Yogaiibungspraxis zu erfahren.
Wiirden Sie namlich gleich mit den anspruchs-

vollen Asanas beginnen, miissten Sie Thre gesamte



Urspriinglich war im Yoga eine ganz enge,
persénliche Beziehung

zwischen Lehrer und Schiiler vorgesehen.

Die Unterweisungen fanden ausschlieBlich

im Einzelunterricht statt.



VOM WERDEN DES HATHA-YOGA

Tradition und Konzept des Yoga

Der Yoga kommt aus Indien. Der Begriff bezeichnet dort nicht nur eines der

sechs grofSen philosophischen Systeme beziehungsweise eine Sichtweise auf die
Wirklichkeit (Darshana), sondern auch eine Methode der Geistesschulung, die
hilft, den Geist zu kldren und zu beruhigen. Yoga wird aufSerdem als ein Ubungs-

weg angesehen, der zur Selbsterfahrung und Selbstverwirklichung fiihrt.

URSPRUNGLICH EIN
SPIRITUELLER WEG

Der Yoga war urspriinglich im Herzen des kom-
plexen religiosen Systems angesiedelt, das im Wes-
ten Hinduismus genannt wird. Seit der Entwick-
lung des Yogasystems durch den Weisen Pataijali
(sprich: Patandschali) vor knapp 2000 Jahren hat
sich der »klassische« Yoga jedoch weitgehend von
seiner religiésen Bindung gel6st und gilt heute zu-
mindest in Indien eher als weltlich. Tatséchlich
aber kann sich die geistige Disziplin des Yoga, wie
sie von Pataiijali niedergeschrieben wurde, mit
allen Religionen Indiens und des Westens verbin-
den. Daher konnte sich in den letzten Jahrzehnten
sogar ein christlich gefarbter Yoga herausbilden.
Insgesamt kann man sagen, dass der Yoga in sei-
ner reinen Form eine nicht religiose, universale
Spiritualitét ist. Yoga, als eine psychologische Wis-
senschalft, ist ebenso neutral wie etwa Physik oder
Psychotherapie. Sein Erkenntnisweg kann sowohl
vom Gldubigen wie auch unabhéngig von Religion
beschritten werden.

Ausgerechnet der im Westen so populdre und
viel praktizierte Hatha-Yoga ist jedoch urspriing-
lich in ein religiéses Weltbild eingebunden, und
zwar in das des Shivaismus. Dieser Yogaweg gilt
in Indien als von Gott Shiva offenbart und zeigt
Methoden auf, den Ubenden zur Einheit mit dem

Gottlichen oder Absoluten zuriickzufithren. Da
sich nur wenige Lehrende der theistischen Aus-
richtung des Hatha-Yoga bewusst sind, ist dieser

Aspekt heute weitgehend verloren gegangen.

Yoga heif3t
»die Zugel in die Hand nehmen«
Das Wort Yoga geht auf die indogermanische
Waurzel yuj zuriick. Yuj bedeutet »anschirren« und
»zusammenfithren von zwei oder mehreren Pfer-
den vor einem (Streit-)Wageng, aber auch »zusam-
menbindeny, »anjochen« oder »ins Joch spannenc.
Das Bild des Jochs als Sinnbild des Yoga war
weit verbreitet. Oft wurde auf die enge Wortver-
wandtschaft von Yoga und dem deutschen Wort
Joch, dem franzosischen joug, dem spanischen
yugo oder dem lateinischen iugum verwiesen. Der
franzosische Indologe Jean Varenne zieht jedoch
inzwischen die Ubersetzung »Gespann« vor. Wa-
rum, wird klar, wenn man etwas mehr iiber den

historischen Hintergrund dieses Begriffs erfahrt.

Die wilden Rosser der fiinf Sinne ziigeln
Indien ist seit ungefahr 1500 v. Chr. in weiten Tei-
len von den Indoariern erobert worden, die ihre
Kriegsziige und Landnahmen mit Streitwagen
machten, die von edlen Rossern gezogen wurden.

Diese Pferde waren der wichtigste Besitz der
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Vielleicht liegt man
sogar gar nicht

so falsch mit der
Vermutung, dass
die Matrix sowohl
das Medium ist,

in dem sich der
Prana bewegt, wie
auch ein Aspekt des
Prana selbst.
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DIE GRUNDLAGEN DES UBENS

Tiefensensibilitat

Viele Nervenzellenden ragen ins Fasziennetz hi-
nein und bilden Rezeptoren, die auf Verdnderun-
gen des Drucks oder Spannungszustands im Ge-
webe, der Stellung und Lage des Kérpers im Raum
sowie auf Bewegung, Dehnung und Beriithrung re-
agieren. Die verschiedenen Rezeptortypen tragen
zur Tiefensensibilitit bei — unserem sechsten Sinn
sozusagen. Heute weif3 man, dass die Rezeptoren-
dichte im Fasziengewebe der Muskeln deutlich die
der Haut und Gelenke iibersteigt. Sie senden un-
aufhorlich Signale an das Gehirn. Bewegungen des
Korpers scheinen daher stiarker vom Spiiren der
Bewegung als nur vom Auslosen der Muskelaktion
tiber die motorischen Nerven abzuhédngen.

Die Faszien tragen wesentlich dazu bei, ob und
wie gut jemand seinen Korper spiiren kann. Um
Yoga zu praktizieren, ist eine gute Kérperwahr-
nehmung hilfreich, geht es doch darum, sich in
den Asanas besser kennenzulernen - kérperlich
und emotional. Genau wahrzunehmen, was im
Korper passiert, etwa zu viel Druck im Gelenk
oder gar Schmerzen bewusst zu registrieren, dient
gleichzeitig auch als Verletzungsprophylaxe.

Vor diesem Hintergrund musste ein neues Bild
des Korpers gezeichnet werden: Inzwischen gilt
die Faszie des Bewegungsapparats als ein korper-
weites Informations- und Kommunikationssystem
und ein eigenes Sinnesorgan.

Der tantrische Hatha-Yoga geht davon aus, dass
unsere Lebensenergie (Prana) in unendlich vielen
feinsten Kandlen (Nadis) durch unseren Korper
zirkuliert. Wir wissen heute, dass die Grundsubs-
tanz, die Matrix, die Trigersubstanz fiir alles ist,
was uns mit dem Lebendigen verbindet. Da die
meisten Sinnesrezeptoren in der Matrix schwim-
men und sie dicht durchzogen ist von freien Ner-
venendigungen, ist sie der eigentliche Ort unserer
korperlichen, energetischen, emotionalen und

sogar transzendenten Selbstwahrnehmung.

Faszie im Bewegungsapparat

Die Faszienhiillen der Muskeln sorgen dafiir, dass
die Muskeln arbeiten konnen, gegeneinander
gleitfahig bleiben und ihre Form behalten. Ohne

ihre Faszienhiillen waren die Muskeln eine form-
lose Wabbelmasse. Die faszialen Fasern der Seh-
nen leiten die Kraft weiter und iibertragen sie auf
den Knochen. Die Faszienstrukturen der Bander
stabilisieren. So finden wir, im Sinne von Stabili-
tdt, Halt in unseren Geweben.

Von der Funktion her gleichartige Muskeln, also
zum Beispiel alle Agonisten, werden von einer ge-
meinsamen Faszie umfasst. Man spricht auch vom
myofaszialen System als zusammenhéngende Ein-
heit von Muskeln und seinen Faszienhiillen.

Eine Bewegung ist demnach niemals rein mus-
kuldr oder rein faszial. Allerdings sprechen die
unterschiedlichen Faszienstrukturen auf unter-
schiedliche Arten der Stimulation an. Das musku-
lare Bindegewebe reagiert anders als die Sehne
desselben Muskels.

Das Schichtenmodell der Faszie

Die Haut selbst ist zwar kein Fasziengewebe, aber
das Unterhautfettgewebe bildet die oberflachliche
Korperfaszie (Fascia superficialis). Darunter trifft
man, durch eine Fettschicht zusammengehalten,
auf die tiefe Korperfaszie (Fascia profunda), die
Ausstiilpungen bis zum Knochen bildet und syn-
ergistische Muskelgruppen zusammenfasst. In der
néchsten Schicht begegnen uns die Muskelfaszie
und die aus ihr resultierenden Sehnen, Bander
und Gelenkkapseln. Die Organfaszie bilden die
néchste fasziale Schicht. Sie ist wie die Muskelfas-
zie aufgebaut.

Die genannten Schichten des Korpers werden
vom weit aufgeficherten Nerven- und Blutgefaf3-
system durchzogen, dessen Ursprung das Gehirn
und das Riickenmark beziehungsweise das Herz
bilden. Auch das Blutgefdf3- und Nervensystem
wird von einer faszialen Hiille ummantelt, die fiir
dessen Gleitfahigkeit und Pufferung sorgt.

Die Anordnung der Muskulatur und ihrer
Faszien lasst im Korper Faszienketten erkennen.
Sie durchziehen den Korper als Zugbahnen und
verbinden die Korperteile. Mehr noch: Durch
ihre Zugkraft stiitzen sie unser Skelett und halten
es zusammen. Als dreidimensionales Spannungs-

Netzwerk funktionieren sie im Sinne des
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Tensegrity-Modells (tension = Spannung, integrity
= Ganzheit). Tensegritits-Systeme beinhalten im-
mer stabile Elemente (Knochen) und elastische
Elemente (fasziale Strukturen). Die stabilen Ele-
mente sind nur durch die elastischen miteinander
verbunden und beriihren sich nicht. Durch die
Zugspannung, die in einem solchen System
herrscht, ist es aulerordentlich stabil, aber auch
dynamisch. Bei Beanspruchung werden Druck-
kréfte in Zugkrafte umgewandelt. So ist es auch
im menschlichen Kérper. Die Faszie kann Bewe-
gungsenergie aufnehmen, speichern und fiihrt die
Muskulatur zur Kraftentfaltung.

Wihrend einer Asana-Praxis wirken enorme
Krifte auf den Bewegungsapparat, in besonderem
Mafle bei komplexeren Asanas. Die Fahigkeit der
Spannungsregulation der Faszi entscheidet in ho-
hem Mafle dariiber, ob die Stellung gelingt. Die
korrekte Ausrichtung eines Gelenks beeinflusst
nicht nur die Spannung des angrenzenden Kor-
perteils, sondern entscheidet mit {iber den Span-
nungszustand in der gesamten Faszienkette. Eine
zu hohe Spannung kann bewirken, dass der Kor-
per sich nicht 6ffnet. Hier arbeiten also die anato-
misch bestimmungsgemifle Ausrichtung der

Knochen zueinander und die Spannungsregulati-

on der Weichteilstrukturen Hand in Hand. Es ist
ein korperliches Schliisselerlebnis, zu fithlen, wie
die Muskelspannung sich anpasst und ungeahnte
Bewegungsspielraume freigibt, weil der Kérper
iiber die Tiefensensibilitit erkennt, dass die kno-
cherne Position im Gelenk giinstig ist fiir die aus-
zufithrende Haltung oder Bewegung.

Auch die myofaszialen Zugbahnen nach Tom
Myers spielen fiir eine geschmeidige Ganzkor-
perkoordination eine wichtige Rolle.

Die Zugbahnen bilden eine ununterbrochene,
in einer Richtung verlaufende Linie aus faszialem
Gewebe. So entstehen Zugkraftlinien, die durch
die Muskel-Sehnen-Komplexe verlaufen. Entlang
dieser Zugkraftlinien werden die Krafte, die durch
die korperliche Aktivitit erzeugt werden, durch
den Korper geleitet. Die Zugspannung des einen
Muskels setzt den Impuls fiir die Aktivitit des
nédchsten Muskels. Befindet sich an einer Stelle der
Faszien eine »Verklebung« oder Stérung, so wird
dort die Kraftiibertragung eingeschrinkt oder so-
gar abgebrochen.

Isolierte Ubungen fiir einzelne Muskelgruppen
sind also nur bedingt sinnvoll. Besser ist es, das
reibungslose Funktionieren in der gesamten Kette

zu trainieren.

So entsteht Bewegung:
Mehrere Muskelfasern
werden durch das
Perimysium zu einem
Muskelfaserbiindel
zusammengefasst,
mehrere Muskelfaser-
biindel bilden einen
Muskel, der wiederum
vom Epimysium zu-
sammengehalten seine
Form bekommt. All
diese feinsten faszia-
len Anteile werden an
den Muskelenden zu
Sehnen, die wiederum
in die Knochenhaut
und den Knochen ein-
strahlen. Das eine wird
zum anderen, ohne das
Anfang oder Ende klar
definierbar sind.
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DIE ASANAS STANDHALTUNGEN

Dehnen der Flanke

PARSHVOTTANASANA

Kommen Sie in die gleiche Ausgangsstellung
wie zuvor. | Legen Sie die Handflachen mit den
Fingern nach oben am Riicken aneinander. Schie-
ben Sie die Hinde nach oben zwischen die Schul-
terblatter. Schmiegen Sie die Handwurzeln anei-
nander. Driicken Sie mit den Kleinfingerkanten
gegen den Riicken, sodass die Ellbogen nach hin-
ten gehen (lunar); oder lassen Sie die Brustwirbel-
sdule entlang der Kleinfingerkanten nach innen
und unten schmelzen (solar). | Wachsen Sie gleich-
méflig aus beiden Korperseiten heraus nach oben
(lunar); oder erleben Sie, wie Thr Brustkorb lang
und schmal wird (solar). | Heben Sie einatmend
das Brustbein und schauen Sie nach oben (lunar);
oder atmen Sie kraftvoll in den Lendenbereich
aus, sodass die Andeutung einer Riickbeuge ent-
steht (solar). | Halten Sie die Muskeln des Becken-
bodens dabei fest kontrahiert (lunar) oder lassen

Sie Thren Beckenraum weit und frei (solar).

2| Beugen Sie sich ausatmend mit geradem Rii-

cken tiber das vordere gestreckte Bein. | Verweilen
Sie so fiir einige Atemziige. | Halten Sie die Ferse
des linken Fufles fest an den Boden geschmiegt. |
Atmen Sie tief und ruhig weiter. Heben Sie mit je-
dem Einatmen das Brustbein und die Ellbogen
(Iunar) oder lassen Sie Thren Riicken mit jeder
Ausatmung etwas linger werden (solar). Lassen
Sie ausatmend den Rumpf weiter sinken und deh-
nen Sie sich iiber die Riickseite des rechten Beins
nach oben.

Um die Haltung zu verlassen, richten Sie ein-
oder ausatmend den Rumpf mit geradem Riicken
auf. | Stellen Sie den linken Fufd zuriick neben den
rechten und spiiren Sie nach.

Wiederholen Sie alles iiber das linke Bein ge-

beugt. | Spiiren Sie im aufrechten Stand nach.

VARIANTE

Wenn Sie die Handflachen nicht am Riicken anei-
nanderlegen kénnen oder wenn Sie an einer Seh-
nenscheidenentziindung leiden, umfangen Sie die

Ellbogen am Riicken mit den Hianden.



Gestreckte Flankendehnung
UTTHITA PARSHVA KONASANA
Kommen Sie in die Gritsche, die Fufe 1,25 bis
1,40 Meter weit auseinander. | Drehen Sie den
rechten Fuff um 90 Grad nach auflen, den linken
etwas nach innen. | Kontrahieren Sie die Muskula-
tur des Beckenbodens, um das Becken aufzurich-
ten und den unteren Riicken zu dehnen (lunar);
oder lassen Sie das Becken entspannt héngen (so-
lar). | Heben Sie einatmend beide Arme seitlich in
Schulterh6he. Wachsen Sie aus beiden Korpersei-
ten heraus nach oben. | Beugen Sie ausatmend das
rechte Bein so weit an, dass sich der Oberschenkel
parallel zum Boden befindet. Achten Sie darauf,
dass das Knie dabei in einer Linie mit der Mitte
des FufSriickens bleibt. Schmiegen Sie die Au-
Benkante des linken Fuf3es fest an den Boden. |
Dehnen Sie sich einatmend aus der rechten Flanke
heraus nach oben.
Neigen Sie ausatmend Thren Rumpf nach
rechts und stellen Sie die rechte Hand an die In-
nenseite des rechten Fufles. Driicken Sie sich mit
den Fingerspitzen vom Boden weg (lunar) oder
geben Sie tiber diesen Arm das Gewicht Thres
Rumpfs an den Boden ab (solar). | Lassen Sie den
linken Arm tiber den Kopf gestreckt sinken, bis er
in einer Linie mit dem Rumpf ist. Drehen Sie die
Handfl4dche nach unten. Dehnen Sie sich mit je-
dem Einatmen weit iiber die Fingerspitzen der lin-
ken Hand und damit aus der linken Flanke heraus
(lunar) oder lassen Sie den linken Arm in der Ver-
langerung der Flanke hdngen (solar). | Ziehen Sie
aktiv die Sitzbeinknochen in die Linie des Kor-
pers, um die Gelenke zwischen Kreuzbein und Be-
ckenknochen aktiv zu stabilisieren. | Drehen Sie
den Kopf etwas nach links und schauen Sie nach
oben (lunar); oder schauen Sie gerade nach vorn
(solar). | Verweilen Sie so fiir einige Atemziige.
Um die Haltung zu verlassen, richten Sie sich
ein- oder ausatmend gedehnt iiber die linke Seite

auf. | Drehen Sie nun den linken Fuf§ um 90 Grad

nach aufSen und den rechten um 30 Grad nach

innen. | Neigen Sie den Rumpf nach links und
wiederholen Sie die Haltung {iber das linke Bein

gebeugt. | Spiiren Sie im aufrechten Stand nach.

VARIANTE

Falls Sie mit der Hand nicht zum Boden kommen,
stellen Sie ein hohes Sitzkissen, einen Holzklotz
oder einen Stuhl an die Innenseite des rechten Fu-
Bes, um die Hand oder den Unterarm abstiitzen
zu kénnen.

(4] Sie kénnen sich auch mit dem rechten Unter-
arm auf den rechten Oberschenkel stiitzen.
Wichtig ist, dass der Arm einen Grofiteil des
Rumpfgewichts tragt, um ungiinstige Druckbelas-
tungen der Bandscheiben zu verhindern. Achten

Sie dann auf eine entspannte rechte Schulter.
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DIE ASANAS STANDHALTUNGEN

DREIECKHALTUNG

TRIKONASANA

Trikon heif3t Dreieck. Trikonasanas sind Standhal-
tungen, in denen die gegritschten Beine, Rumpf

und Arme miteinander Dreiecke bilden.

WIRKUNG

o Korrigiert Knick-Senk-Fiiffe durch
Kriftigung der Muskeln, die die Lings-
gewdlbe der Fiifde halten.

o Kriftigt die Bein- und Hiiftmuskeln.

o Dehnt die Muskeln an der Bein-
riickseite.

o Dehnt die untere Wirbelsdule.

o Regt die Flankenatmung durch
Dehnen der Flanken an.

o Kriftigt Schulter- und Nackenmuskeln.

o Schult den Gleichgewichtssinn.

* Regt Kreislauf und Stoffwechsel an.

Wann ist Vorsicht geboten?

& Bei akuten Problemen im unteren Riicken.

& Bei Fehlstellungen und Arthrose in den
Hiiftgelenken.

& Bei einer akuten Ischiasreizung.

€ Bei Entziindungen im Bauchraum.

& Kurz nach Operationen, damit sich die
Narben nicht verziehen.

& Bei empfindlichem Nacken, HWS-Syndrom
oder Schleudertrauma den Kopf nicht nach

oben drehen, sondern nach vorn schauen.

DAS ASANA
Gestreckte Dreieckhaltung

UTTHITA TRIKONASANA

Stellen Sie sich barfufd in eine weite Gritsche (etwa
1,20 Meter). Strecken Sie die Beine, ohne sie
durchzudriicken. | Kontrahieren Sie die Muskeln
des Beckenbodens, sodass sich Thr Becken aufrich-
tet (lunar); oder lassen Sie den Beckenraum weit
und entspannt (solar). | Heben Sie Thren linken,
vorderen Fuf$ und drehen Sie das Bein auf der

Ferse um 90 Grad nach auflen. Drehen Sie Thren

rechten Fufl um etwa 30 Grad einwérts, indem Sie
zuerst den Vorfufl heben und etwas einwérts dre-
hen und dann die Ferse heben und etwas auswirts
drehen. Richten Sie sich so aus, dass sich die Ferse
des linken Fufles und die Mitte des rechten Fufles
in einem etwa hiiftbreiten Abstand befinden. |
Schmiegen Sie die Au8enkante Ihrer rechten Ferse
fest an den Boden, sodass sich der innere Fufirand
in der Mitte hebt. Drehen Sie den rechten Ober-
schenkel und das Knie auswirts. | Breiten Sie bei-
de Arme seitlich in Schulterhoéhe aus (solar), und
dehnen Sie sie tiber die Fingerspitzen in den Raum
hinein (lunar). ( * Bis hierhin entspricht das Asana
auch der gedrehte Dreieckhaltung, Seite 165)

[1] Das Becken weist gerade nach vorn. Lassen Sie
die linke Hiifte auf einer sichelformigen Linie
nach rechts unten sinken, wihrend die rechte
hochkommt. | Neigen Sie sich tiber Ihr linkes Bein
und bleiben Sie lang in der linken Flanke. Fassen
Sie Thr Fufigelenk oder Thr Schienbein (solar) oder
stellen Sie die Hand aufen neben dem Fuf$ auf den
Boden (lunar). | Das linke Knie dabei nicht tiber-
strecken! Sollte das doch passieren, beugen Sie das
Bein etwas an, driicken Sie aktiv mit dem Grof3-
zehenballen in oder gegen den Boden und drehen
Sie den Oberschenkel so weit es geht nach auflen.

Versuchen Sie das beizubehalten, wenn Sie das

Bein achtsam wieder strecken. | Uber-priifen Sie,
ob der rechte Fufl noch im 30-Grad-Winkel steht

und sein Innenrand angehoben ist!




Drehen Sie das Brustbein nach oben, nehmen
Sie Thren rechten Arm weit nach hinten und
schauen Sie in Richtung rechter Hand, indem Sie
Thren Kopf nach oben drehen. Drehen Sie ihn nur
so weit, wie es angenehm im Nacken ist. | Wach-
sen Sie mit jedem Einatmen aus der Wirbelsédule
heraus und lassen Sie Thren Rumpf mit jedem
Ausatmen etwas mehr sinken (lunar); oder werden
Sie mit jeder Ausatmung sinkend lang und werden
Sie lI6send/einatmend weit im Becken (solar).

Um die Haltung zu verlassen, dehnen Sie sich
iber Thren rechten Arm weit nach oben und kom-
men mit dem Gefiihl in den Stand, dass jemand
Sie am Arm nach oben zieht (lunar); oder geben
Sie Thr Gewicht ganz in den Boden, wodurch der
Oberkorper sich mit Leichtigkeit aufrichten ldsst
(solar). | Lassen Sie die Arme in Schulterhéhe seit-
lich gehoben. | Drehen Sie dann den rechten Fufl
auswirts und den linken einwérts und wiederho-

len Sie die Haltung iiber das rechte Bein gebeugt.

Gedrehte Dreieckhaltung

PARIVRITTA TRIKONASANA

Gehen Sie in die Haltung bis * (Seite 164), mit dem
rechten Bein vorn. | Drehen Sie sich nach rechts,
indem Sie Thre rechte Hiifte nach hinten ziehen
und die linke nach vorn schieben. | Atmen Sie ein
und dehnen Sie sich aus Threr Wirbelsiule heraus.
Beugen Sie ausatmend den Rumpf aus den
Hiiftgelenken nach vorn und drehen Sie ihn weiter
nach rechts, bis Sie Thre linke Hand auflen neben
dem rechten Knochel auf den Boden stiitzen kon-
nen oder sie an die Unterschenkelauflenseite le-
gen. | Fithren Sie den rechten Arm weit nach hin-
ten, sodass der Rumpf sich nach rechts hinten
bewegt (also zur Mitte) und Ihr Bauch und Brust-
korb immer weiter aufwirts gedreht werden. |
Dehnen Sie sich aus der linken Hiifte heraus und
driicken Sie weiter mit der linken Ferse auf den
Boden. | Drehen Sie Ihren Kopf vorsichtig nach
oben, aber nur so weit, wie es Thnen im Nacken
angenehm ist. | Wachsen Sie mit jedem Einatmen
aus der Wirbelsdule heraus und lassen Sie Thren
Rumpf mit jedem Ausatmen etwas mehr sinken

(Iunar); oder lassen Sie sich mit jeder Ausatmung

sinkend lang werden und werden Sie 16send/
einatmend weit im Becken (solar).
Verlassen Sie die Haltung, wie bei der gestreck-

ten Dreieckhaltung beschrieben.

VARIANTEN

€ Stiitzen Sie sich bei der gestreckten Haltung
mit dem unteren Arm auf einem Hocker ne-
ben dem Bein ab, tiber das Sie sich beugen.

& Bei der gedrehten Dreieckhaltung stellen Sie
sich mit dem auswérts zu drehenden Bein ne-
ben einen Tisch. Sie drehen sich ihm entge-
gen und konnen Unterarm und Hand abstiit-
zen. Lassen Sie sich Zeit, bis Sie die Hinde
am Boden abstiitzen!

& Statt den oberen Arm auszustrecken, kénnen
Sie mit der Hand an der Hiifte bleiben.




DIE ASANAS STUTZHALTUNGEN

SEITSTUTZ

VASISTHASANA
Seitstiitze sind sehr kraftvolle Bretthaltungen,
bei denen das Gleichgewicht auf einem Arm und

einem Fuf$ gehalten wird.

WIRKUNG

o Kriftigt sehr wirkungsvoll die Hand-
gelenke, die Arme und alle stabilisie-
renden Muskeln des Schultergiirtels
und des Rumpfs.

o Regt Atmung und Kreislauf an.

o Schult den Gleichgewichtssinn.

o Fordert Ausdauer und Kraft.

Wann ist Vorsicht geboten?
€ Bei akuten Entziindungen und Reizungen
der Gelenke von Armen und Schultern.
Bei allen akuten Riickenbeschwerden.
& Wenn Sie sehr korpulent sind.
& Wenn Sie nach einer langen oder schweren

Erkrankung geschwicht sind.

DIE VORBEREITUNG

Seitstlitz mit gebeugtem Arm & Bein
Legen Sie sich auf die linke Seite. Ihr Korper soll
sich von Kopf bis Fuf§ auf einer Linie befinden, Thr
Becken darf nicht nach hinten abweichen. | Heben
Sie den Oberkérper, legen Sie Thren linken Unter-
arm rechtwinklig zum Kérper nach vorn. | Beugen
Sie das untere Bein rechtwinklig nach hinten.
[1] Kontrahieren Sie den Beckenboden (lunar)
oder lassen Sie Thr Becken entspannt (solar). Drii-
cken Sie sich vom Boden weg (lunar) oder schie-
ben Sie den Boden nach unten weg (solar), bis sich
Thr Korper vom Kopf bis zum linken Knie und
rechten Fufl in einer Linie befindet. | Heben Sie
den rechten Arm in die Verldngerung des Korpers,
Thre rechte Schulter bleibt ganz entspannt. | Thr
Becken sollte weder nach hinten ausweichen, noch
sollte der Brustkorb durchhiangen. | Verweilen Sie
einige ruhige Atemziige lang in der Haltung.
Kommen Sie anschlieffend ganz langsam zum
Boden zuriick und ruhen Sie einen Moment in der
Seitenlage aus. | Drehen Sie sich dann auf Thre
rechte Seite, richten Sie sich in einer Linie aus und

wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite.

Seitstltz mit angebeugtem Bein
[2] Kommen Sie in Haltung 1 und stiitzen Sie sich

dabei auf dem ausgestreckten Arm auf Ihre Hand.

TIPPS FURS UBEN

@ Uben Sie das folgende Asana mit gestreckten
Beinen am besten zuerst mit dem Riicken
gegen eine Wand, damit Sie ein Gefiihl dafiir
bekommen, ob Ihr Rumpf in einer Linie
bleibt. Sehr hilfreich ist auch ein Spiegel.

& Bei empfindlichen Handgelenken nutzen Sie
einen Yogablock. Umfassen Sie ihn mit der

Stiitzhand am vorderen Ende.

DAS ASANA
Legen Sie sich auf die linke Seite. Thr Korper soll

sich von Kopf bis Fufl in einer Linie befinden und
vor allem Thr Becken nicht nach hinten abweichen.
| Legen Sie Thre Fiile iibereinander. Ziehen Sie sie
in Richtung Kérper, rechtwinklig zu den Unter-



schenkeln (lunar); oder lassen Sie die Fiife eher

entspannt in den Gelenken oder schieben Sie die
Fuflballen nach unten (solar). | Heben Sie den
Oberkorper und stellen Sie Thre linke Hand unter
die linke Schulter. Stiitzen Sie sich mit der rechten
Hand vor dem Becken ab.
'3] Kontrahieren Sie den Beckenboden und dri-
cken Sie sich vom Boden weg (lunar) oder schie-
ben Sie den Boden nach unten weg (solar), bis sich
Thr Korper hebt und von Kopf bis Fuf3 in einer Li-
nie befindet. Sie stehen jetzt auf der linken Hand
und der Auflenkante des linken Fufes. | Heben
Sie Thren rechten Arm in die Senkrechte und las-
sen Sie die Schulter ganz entspannt. | Achten Sie
darauf, dass Ihr Becken weder nach hinten aus-
weicht noch durchhingt. | Verweilen Sie einige
ruhige Atemziige in der Haltung.

Kommen Sie ganz langsam zum Boden und
ruhen Sie einen Moment in der Seitenlage aus. |
Drehen Sie sich dann auf Thre rechte Seite und

wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite.

VARIANTEN
Seitstutz mit erhobenem Bein
‘4] Wie oben, nur heben Sie nun gleichzeitig noch

das obere Bein.

Seitstltz gegen die Wand
Stellen Sie sich in einem Meter Abstand mit Threr
linken Seite zur Wand, beide Fiifle dicht nebenei-

nander. | Strecken Sie Thren linken Arm seitlich in

Schulterhéhe aus und legen Sie Thre Hand an die
Wand. | Bewegen Sie Ihre Fiife so weit von der
Wand weg, bis sich Thr ganzer Korper in der Sei-
tenlage befindet. Halten Sie ihn wie ein Brett.

[5] Heben Sie Ihren rechten Arm, drehen Sie sich
einatmend etwas mit dem Brustbein von der
Wand weg und schauen Sie nach oben; kehren Sie
ausatmend zuriick (lunar). Oder schieben Sie die
Wand ausatmend etwas weg, wodurch sich der
Brustkorb von selbst streckt; kehren Sie zuriick
und 16sen Sie die Streckung; die Einatmung er-
folgt reflektorisch (solar). | Wiederholen Sie dies
einige Male im Rhythmus Thres Atems.

Um die Haltung zu verlassen, driicken Sie sich
von der Wand weg, bis Sie wieder auf beiden Fii-
Ben stehen. | Vergleichen Sie die Wahrnehmung in
beiden Korperseiten. | Drehen Sie sich um und

wiederholen Sie die Haltung nach rechts.
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(solar). | Korrigieren Sie bei jedem Ausatmen die
Stellung der Hiiften und des Standbeins.

Wenn Ihr Standbein zu ermiiden beginnt, rich-
ten Sie sich ein- oder ausatmend auf in den Stand.
| Lassen Sie ausatmend die Arme sinken. | Verwei-
len Sie einen Moment im Stand. | Wiederholen Sie
die Haltung mit dem linken Bein als Standbein. |
Spiiren Sie im Stand nach.

Wenn Sie Rumpf und Bein nicht bis ganz in die
Waagerechte bringen konnen, dann bleiben Sie ge-
dehnt in der Schrége, sodass Arme, Rumpf und

Spielbein auf einer Linie sind.

VARIANTEN

Standwaage mit gefalteten Handen

1] Kommen Sie in die Standwaage, wie zuvor be-
schrieben. | Falten Sie die Hinde so, dass Sie die
Finger verschridnken, aber die Zeigefinger ausge-
streckt aneinanderliegen. Dehnen Sie sich iiber
beide Zeigefingerspitzen weit nach vorn. | Heben
Sie das Kinn ein wenig und schauen Sie iiber Thre

Hénde hinweg in die Weite des Raumes.

DIE ASANAS & GLEICHGEWICHTSHALTUNGEN

Der Halbmond

ARDHA CANDRASANA (VIRABHADRASANA III)

Ardha candrasana wird oft in Yogaflows nach
Utthita trikonasana (Dreieckhaltung, Seite 164)
geiibt. Wenn Sie anfangs noch nicht mit der Hand
zum Boden kommen, stiitzen Sie sich auf einen
Block oder einen Hocker.

Heben Sie im aufrechten Stand die Arme in die
Senkrechte und gehen Sie in die Standwaage auf
dem linken Bein, so wie oben beschrieben.

[2] Drehen Sie den Rumpf und das waagerecht
ausgestreckte Bein nach rechts. | Stellen Sie die
Fingerkuppen der linken Hand unter dem Schul-
tergelenk auf.

[3] Benutzen Sie eventuell einen Block. | Bringen
Sie Thre rechte Hiifte so weit wie moglich iiber die
linke Hiifte. | Fithren Sie Ihren rechten Arm in die
Senkrechte. Schauen Sie so weit, wie es fiir Ihren
Nacken méglich ist, nach oben (lunar) oder nach
vorn (solar).

Dehnen Sie sich aus Ihrer Mitte heraus iiber den
rechten Arm und das rechte Bein weit in den
Raum, um Ihr Gleichgewicht zu stabilisieren

(Iunar); oder geben Sie Ihr Gewicht immer wieder



moglich in die Senkrechte. Streben Sie so weit wie
moglich mit der Stirn zum rechten Knie. | Achten
Sie darauf, dass Sie Ihre linke Hiifte nicht ausdre-
hen. | Kénnen Sie Ihr Gleichgewicht gut halten,
legen Sie beide Hande auf den rechten Fufriicken.
Um die Haltung zu verlassen, fithren Sie Thre
Arme nach vorn unten und strecken Ihren Rii-
cken. Heben Sie Rumpf und Arme in dem Mafle,
wie Sie Ihr linkes Bein sinken lassen. Richten Sie
sich mit geradem Riicken auf. | Verweilen Sie fiir
einige Atemziige im Stand. | Wiederholen Sie die
Haltung mit dem linken Bein als Standbein. |

Spiiren Sie im aufrechten Stand nach.

tiber den linken Arm und das linke Bein in den

Boden ab und erméglichen Sie dadurch die miihe-
lose Ausdehnung in den Raum (solar). | Halten Sie
Thr Standbein gestreckt (Iunar) oder lassen Sie ein
wenig Spiel im Kniegelenk (solar). | Verweilen Sie
so und atmen Sie ruhig und tief.

Um die Haltung zu verlassen, drehen Sie sich
zuerst behutsam zuriick in die Standwaage. Sen-
ken Sie das rechte Bein im gleichen Mafle, wie Sie
den Rumpf heben. | Sobald Sie stehen, lassen Sie
beide Arme sinken. Spiiren Sie einen Moment lang
nach. | Wiederholen Sie die Haltung dann mit

dem rechten Bein als Standbein.

Standwaage mit Rumpfbeuge

EKA PADA UTTANASANA

Kommen Sie in die Standwaage mit dem rechten
Bein als Standbein. | Dehnen Sie sich einatmend
in die Horizontale.

(4] Lassen Sie ausatmend die Arme sinken. Stellen
Sie die Hiande mit den Fingerkuppen seitlich ne-
ben dem linken Fuf auf. | Lassen Sie den Rumpf

mit geradem Riicken in die Vorbeuge sinken.

Heben Sie gleichzeitig das linke Bein so weit wie

235



242

Shivas Tanzhaltung Il

NATARAJASANA I

Beginnen Sie wie in Shivas Tanzhaltung I.

'1] Heben Sie Ihr rechtes Bein angebeugt nach
hinten und umfassen Sie den Fufiriicken mit der
rechten Hand. Fithren Sie Thren Fuf} so weit wie
moglich nach hinten und oben. | Halten Sie die
Muskeln des Beckenbodens angespannt (lunar);
oder finden Sie eine Balance zwischen dem nach
hinten strebenden Fufi, dem sich vorlehnenden
Oberkorper und der Gewichtsabgabe an den Bo-
den (solar). | Heben Sie Thren linken Arm in die
Senkrechte oder streben Sie mit ihm nach vorne
oben. | Fixieren Sie Ihren Blick auf einen Punkt in
Augenhohe (lunar) oder ungefahr einen Meter vor
Thnen auf dem Boden (solar).| Verweilen Sie einige

Atemziige in der Haltung.

DIE ASANAS GLEICHGEWICHTSHALTUNGEN

Stellen Sie dann den rechten Fuf$ zuriick. Ver-
gleichen Sie im Stand die Wahrnehmungen in den
beiden Korperseiten. | Verlagern Sie Thr Gewicht
nach rechts und wiederholen Sie die Haltung mit
dem rechten Bein als Standbein. | Spiiren Sie im
Stand nach.

Shivas Tanzhaltung IlI

NATARAJASANA III

Drehen Sie im Stand Ihre Fiifle auswirts, sodass
sie einen rechten Winkel bilden. Verlagern Sie das
Gewicht auf das linke Bein. Beugen Sie es an, so-
dass sich die Knie in der Lotrechten tiber den Fuf3-
riicken oder Zehen befinden. | Richten Sie Ihr Be-
cken auf, indem Sie kraftvoll die Muskeln des
Beckenbodens kontrahieren (lunar); oder lassen
Sie Thr Becken weit und frei hingen (solar).

[2] Heben Sie das rechte Bein angebeugt, bis der
Oberschenkel parallel zum Boden ist und der In-
nenknochel nach oben weist. | Legen Sie jeweils
die Daumen- und Zeigefingerkuppen aneinander
und strecken Sie alle restlichen Finger. Heben Sie
die Arme seitlich etwas iiber Schulterhéhe. Lassen
Sie Thre Schultern nach hinten, unten und auflen
sinken. | Verweilen Sie dann einige Atemziige in
dieser Position.

Anschlieflend strecken Sie das Standbein und
setzen den rechten Fufd auf. Vergleichen Sie die
Wahrnehmungen in den beiden Korperseiten. |
Verlagern Sie Ihr Gewicht nach rechts und wieder-
holen Sie die Haltung mit dem rechten Bein als

Standbein. | Spiiren Sie im Stand nach.

VARIANTE

Beginnen Sie wie bei Shivas Tanzhaltung I. | He-
ben Sie Ihr rechtes Bein angebeugt nach hinten
und umfassen Sie den Fuf8riicken mit der rechten
Hand. Fiihren Sie IThre rechte Ferse so weit wie
moglich an das Becken heran. | Halten Sie die
Muskeln des Beckenbodens angespannt (lunar)
oder lassen Sie das Becken nach vorn kippen (so-
lar). | Heben Sie Thren linken Arm in die Senk-



rechte und streben Sie tiber die Fingerspitzen him-

melwirts oder streben Sie mit ihm nach vorne
oben. Heben Sie den Kopf und schauen Sie nach
oben. | Verweilen Sie so fiir einige Atemziige.
Stellen Sie dann den rechten Fuf} zuriick. Ver-
gleichen Sie im aufrechten Stand die Wahrneh-
mungen in den beiden Korperseiten. | Verlagern
Sie Thr Gewicht nach rechts und wiederholen Sie
die Haltung nun mit dem rechten Bein als Stand-

bein. | Spiiren Sie im Stand nach.

TIPPS FURS UBEN

@ Uben Sie unbedingt auf einer festen Unterla-
ge, weil Sie darauf das Gleichgewicht viel

besser halten konnen.

@

D

Shiva Nataraja tanzt
auf Aspasmara, dem
Dimon der Unacht-
samkeit, inmitten
einer Feueraureole
einen kosmischen
Tandava-Tanz.

©

Waihlen Sie zuerst das Bein als Standbein, auf
dem Sie sicherer und ruhiger stehen kénnen.
Bleiben Sie ganz entspannt, wenn Sie beim
Ausbalancieren schwanken. Gerade dieses
Schwanken hilft sehr, den Gleichgewichts-
sinn zu starken.

Falls Sie instabile Fufigelenke haben, sollten
Sie die Tanzhaltung III nur iiben, wenn Sie
wieder etwas mehr Halt haben oder eine
Bandage tragen. Und Sie sollten sich an der
Wand oder an einem Moébel festhalten, um
die Bander der Fuf3gelenke nicht zu strapa-
zieren. Die Unterschenkelmuskulatur zur
Unterstiitzung dieser Bander wird aber gera-

de in dieser Variante besonders gestarkt.
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