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   VOM  W E R DE N 
DE S  H AT H A-YO G A

Der Yoga ist als Übungsweg seit mindestens 3500 Jahren überliefert, 

wahrscheinlich aber ist er wesentlich älter. In den Traditionslinien 

des Yoga hat sich ein enormes Wissen darüber angesammelt, wie  

der Körper und der Geist des Menschen strukturiert sind, welche 

Störungen entstehen, die uns Leid verursachen, und wie man dem 

am wirkungsvollsten und nachhaltigsten begegnen kann. 



Schritte in die Yogapraxis

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

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

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

V O M  W E R D E N  D E S  H A T H A - Y O G A
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URALTES WISSEN –  

ZEITLOS GÜLTIG

Yogatexte – wie das »Yoga-Sutra« des Weisen  

Patañjali 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 können, stabiler, stiller und klarer zu wer-

den, wie wir mit unseren Ängsten umgehen 

können und wie sich unnötiges und selbst ver-

ursachtes Leid vermeiden lässt. 

Der etwas später entwickelte Hatha-Yoga 

(Seite 36) bezieht im Laufe der Jahrhunderte 

auch den Körper mit ein und macht Vorschlä-

ge, wie man über den Körper und über den 

Atem auf den Geist einwirken kann. Haupt-

sächlich aber beschäftigt sich der Hatha-Yoga 

intensiv mit dem Fließen 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 Patañjalis mit dem Hatha-Yoga 

und zeigt eine Fülle vielfach erprobter und be-

währter Methoden. Diese werden Ihnen helfen 

zu erkennen, was Ihnen Leid verursacht – egal ob 

körperliches oder seelisches –, wie Sie dieses Leid 

verringern und es zukünftig vermeiden können. 

Mithilfe einfacher Übungen und Techniken kön-

nen Sie Ihre Lebensqualität entscheidend verbes-

sern und durch die positiven Erfahrungen selbst-

bewusster und selbstwirksamer werden. 

BEGLEITER FÜR ÜBENDE

Der vorliegende Yogaratgeber macht Sie mit den 

Grundlagen des Patañjala-Yoga und des Hatha- 

Yoga bekannt. Er wendet sich an Anfänger und 

Fortgeschrittene, Yogaschüler/innen und Yoga- 

lehrer/innen und dient dazu, das eigene Üben  

zu inspirieren und zu klären. Daneben ist er ein 

Nachschlagewerk für den Yogaweg (Sadhana)  

und für viele bewährte Hatha-Yogahaltungen.

Der Wert des Leichten

Die Körperhaltungen (Asanas) und Übungen in 

diesem Buch sind bewusst einfach gewählt. Sie un-

terscheiden sich damit von den meisten der kom-

plizierten Haltungen, die nur durch jahrelange 

Übung zu meistern sind. Auch die einfacheren 

Übungen und Haltungen ermöglichen es, die 

Prinzipien der Yogaübungspraxis zu erfahren. 

Würden Sie nämlich gleich mit den anspruchs-

vollen Asanas beginnen, müssten Sie Ihre gesamte 

Der Yoga will die 
Menschen in einen 

Zustand führen, 
der sie unabhängig, 

handlungsfähig  
und so frei wie 

möglich macht –  
ein Anliegen, das 
nie an Aktualität 

eingebüßt hat. 



              U
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              Ursprünglich war im Yoga eine ganz enge,  

   persönliche Beziehung  

  zwischen Lehrer und Schüler vorgesehen.  

 Die Unterweisungen fanden ausschließlich  

  im Einzelunterricht statt.



Tradition und Konzept des Yoga

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

sechs großen philosophischen Systeme beziehungsweise eine Sichtweise auf die 

Wirklichkeit (Darshana), sondern auch eine Methode der Geistesschulung, die  

hilft, den Geist zu klären und zu beruhigen. Yoga wird außerdem als ein Übungs-

weg angesehen, der zur Selbsterfahrung und Selbstverwirklichung führt.

V O M  W E R D E N  D E S  H A T H A - Y O G A
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URSPRÜNGLICH EIN  

SPIRITUELLER WEG

Der Yoga war ursprünglich im Herzen des kom-

plexen religiösen Systems angesiedelt, das im Wes-

ten Hinduismus genannt wird. Seit der Entwick-

lung des Yogasystems durch den Weisen Patañjali 

(sprich: Patandschali) vor knapp 2000 Jahren hat 

sich der »klassische« Yoga jedoch weitgehend von 

seiner religiösen Bindung gelöst und gilt heute zu-

mindest in Indien eher als weltlich. Tatsächlich 

aber kann sich die geistige Disziplin des Yoga, wie 

sie von Patañjali niedergeschrieben wurde, mit  

allen Religionen Indiens und des Westens verbin-

den. Daher konnte sich in den letzten Jahrzehnten 

sogar ein christlich gefärbter Yoga herausbilden. 

Insgesamt kann man sagen, dass der Yoga in sei-

ner reinen Form eine nicht religiöse, universale 

Spiritualität ist. Yoga, als eine psychologische Wis-

senschaft, ist ebenso neutral wie etwa Physik oder 

Psychotherapie. Sein Erkenntnisweg kann sowohl 

vom Gläubigen wie auch unabhängig von Religion 

beschritten werden.

Ausgerechnet der im Westen so populäre und 

viel praktizierte Hatha-Yoga ist jedoch ursprüng-

lich in ein religiöses Weltbild eingebunden, und 

zwar in das des Shivaismus. Dieser Yogaweg gilt  

in Indien als von Gott Shiva offenbart und zeigt 

Methoden auf, den Übenden zur Einheit mit dem 

Göttlichen oder Absoluten zurückzuführen. Da 

sich nur wenige Lehrende der theistischen Aus-

richtung des Hatha-Yoga bewusst sind, ist dieser 

Aspekt heute weitgehend verloren gegangen.

Yoga heißt  

»die Zügel in die Hand nehmen«

Das Wort Yoga geht auf die indogermanische 

Wurzel yuj zurück. Yuj bedeutet »anschirren« und 

»zusammenführen von zwei oder mehreren Pfer-

den vor einem (Streit-)Wagen«, aber auch »zusam-

menbinden«, »anjochen« oder »ins Joch spannen«. 

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 französischen joug, dem spanischen  

yugo oder dem lateinischen iugum verwiesen. Der 

französische Indologe Jean Varenne zieht jedoch 

inzwischen die Übersetzung »Gespann« vor. Wa- 

rum, wird klar, wenn man etwas mehr über den 

historischen Hintergrund dieses Begriffs erfährt.

Die wilden Rösser der fünf Sinne zügeln

Indien ist seit ungefähr 1500 v. Chr. in weiten Tei-

len von den Indoariern erobert worden, die ihre 

Kriegszüge und Landnahmen mit Streitwagen 

machten, die von edlen Rössern gezogen wurden. 

Diese Pferde waren der wichtigste Besitz der 
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       »Yoga ist die Fähigkeit,  

sich ausschließlich auf einen Gegenstand,  

   eine Frage oder einen anderen Inhalt auszurichten  

und in dieser Ausrichtung ohne Ablenkung zu verweilen.  

         Dann scheint in uns die Fähigkeit auf,  

  etwas vollständig und richtig zu erkennen.«

 Yoga-Sutra 1.2–3
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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.

Tiefensensibilität

Viele Nervenzellenden ragen ins Fasziennetz hi- 

nein und bilden Rezeptoren, die auf Veränderun-

gen des Drucks oder Spannungszustands im Ge-

webe, der Stellung und Lage des Körpers im Raum 

sowie auf Bewegung, Dehnung und Berührung re-

agieren. Die verschiedenen Rezeptortypen tragen 

zur Tiefensensibilität bei – unserem sechsten Sinn 

sozusagen. Heute weiß man, dass die Rezeptoren-

dichte im Fasziengewebe der Muskeln deutlich die 

der Haut und Gelenke übersteigt. Sie senden un-

aufhörlich Signale an das Gehirn. Bewegungen des 

Körpers scheinen daher stärker vom Spüren der 

Bewegung als nur vom Auslösen der Muskelaktion 

über die motorischen Nerven abzuhängen.

Die Faszien tragen wesentlich dazu bei, ob und 

wie gut jemand seinen Körper spüren kann. Um 

Yoga zu praktizieren, ist eine gute Körperwahr-

nehmung hilfreich, geht es doch darum, sich in 

den Asanas besser kennenzulernen – körperlich 

und emotional. Genau wahrzunehmen, was im 

Körper 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 Körpers gezeichnet werden: Inzwischen gilt 

die Faszie des Bewegungsapparats als ein körper-

weites Informations- und Kommunikationssystem 

und ein eigenes Sinnesorgan. 

Der tantrische Hatha-Yoga geht davon aus, dass 

unsere Lebensenergie (Prana) in unendlich vielen 

feinsten Kanälen (Nadis) durch unseren Körper 

zirkuliert. Wir wissen heute, dass die Grundsubs-

tanz, die Matrix, die Trägersubstanz für 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 

körperlichen, energetischen, emotionalen und  

sogar transzendenten Selbstwahrnehmung. 

Faszie im Bewegungsapparat

Die Faszienhüllen der Muskeln sorgen dafür, dass 

die Muskeln arbeiten können, gegeneinander 

gleitfähig bleiben und ihre Form behalten. Ohne 

ihre Faszienhüllen wären die Muskeln eine form-

lose Wabbelmasse. Die faszialen Fasern der Seh-

nen leiten die Kraft weiter und übertragen sie auf 

den Knochen. Die Faszienstrukturen der Bänder 

stabilisieren. So finden wir, im Sinne von Stabili-

tät, 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 zusammenhängende Ein-

heit von Muskeln und seinen Faszienhüllen. 

Eine Bewegung ist demnach niemals rein mus-

kulär oder rein faszial. Allerdings sprechen die 

unterschiedlichen Faszienstrukturen auf unter-

schiedliche Arten der Stimulation an. Das musku-

läre Bindegewebe reagiert anders als die Sehne 

desselben Muskels.

Das Schichtenmodell der Faszie

Die Haut selbst ist zwar kein Fasziengewebe, aber 

das Unterhautfettgewebe bildet die oberflächliche 

Körperfaszie (Fascia superficialis). Darunter trifft 

man, durch eine Fettschicht zusammengehalten, 

auf die tiefe Körperfaszie (Fascia profunda), die 

Ausstülpungen bis zum Knochen bildet und syn-

ergistische Muskelgruppen zusammenfasst. In der 

nächsten Schicht begegnen uns die Muskelfaszie 

und die aus ihr resultierenden Sehnen, Bänder 

und Gelenkkapseln. Die Organfaszie bilden die 

nächste fasziale Schicht. Sie ist wie die Muskelfas-

zie aufgebaut.

Die genannten Schichten des Körpers werden 

vom weit aufgefächerten Nerven- und Blutgefäß-

system durchzogen, dessen Ursprung das Gehirn 

und das Rückenmark beziehungsweise das Herz 

bilden. Auch das Blutgefäß- und Nervensystem 

wird von einer faszialen Hülle ummantelt, die für 

dessen Gleitfähigkeit und Pufferung sorgt.

Die Anordnung der Muskulatur und ihrer  

Faszien lässt im Körper Faszienketten erkennen. 

Sie durchziehen den Körper als Zugbahnen und 

verbinden die Körperteile. Mehr noch: Durch  

ihre Zugkraft stützen 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). Tensegritäts-Systeme beinhalten im-

mer stabile Elemente (Knochen) und elastische 

Elemente (fasziale Strukturen). Die stabilen Ele-

mente sind nur durch die elastischen miteinander 

verbunden und berühren sich nicht. Durch die 

Zugspannung, die in einem solchen System 

herrscht, ist es außerordentlich stabil, aber auch 

dynamisch. Bei Beanspruchung werden Druck-

kräfte in Zugkräfte umgewandelt. So ist es auch 

im menschlichen Körper. Die Faszie kann Bewe-

gungsenergie aufnehmen, speichern und führt die 

Muskulatur zur Kraftentfaltung. 

Während einer Asana-Praxis wirken enorme 

Kräfte auf den Bewegungsapparat, in besonderem 

Maße bei komplexeren Asanas. Die Fähigkeit der 

Spannungsregulation der Faszi entscheidet in ho-

hem Maße darüber, ob die Stellung gelingt. Die 

korrekte Ausrichtung eines Gelenks beeinflusst 

nicht nur die Spannung des angrenzenden Kör-

perteils, sondern entscheidet mit über den Span-

nungszustand in der gesamten Faszienkette. Eine 

zu hohe Spannung kann bewirken, dass der Kör-

per sich nicht öffnet. Hier arbeiten also die anato-

misch bestimmungsgemäße Ausrichtung der 

Knochen zueinander und die Spannungsregulati-

on der Weichteilstrukturen Hand in Hand. Es ist 

ein körperliches Schlüsselerlebnis, zu fühlen, wie 

die Muskelspannung sich anpasst und ungeahnte 

Bewegungsspielräume freigibt, weil der Körper 

über die Tiefensensibilität erkennt, dass die knö-

cherne Position im Gelenk günstig ist für die aus-

zuführende Haltung oder Bewegung. 

Auch die myofaszialen Zugbahnen nach Tom 

Myers spielen für eine geschmeidige Ganzkör-

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 Kräfte, die durch 

die körperliche Aktivität erzeugt werden, durch 

den Körper geleitet. Die Zugspannung des einen 

Muskels setzt den Impuls für die Aktivität des 

nächsten Muskels. Befindet sich an einer Stelle der 

Faszien eine »Verklebung« oder Störung, so wird 

dort die Kraftübertragung eingeschränkt oder so-

gar abgebrochen. 

Isolierte Übungen für einzelne Muskelgruppen 

sind also nur bedingt sinnvoll. Besser ist es, das 

reibungslose Funktionieren in der gesamten Kette 

zu trainieren.

Endomysium  
(Muskelfaserhülle)

Epimysium (»Verschiebeschicht«  
aus lockerem Bindegewebe,  
die den Muskel umhüllt)

Perimysium (Muskelbündelumhüllung  
aus hauchdünnem Fasziengewebe)

Sehnen- 
ansatz

Knochen

Muskel

Muskelfaser

Muskelzelle

Muskelfaserbündel
Sehne

Blutgefäße

So entsteht Bewegung: 
Mehrere Muskelfasern 
werden durch das 
Perimysium zu einem 
Muskelfaserbündel 
zusammengefasst, 
mehrere Muskelfaser-
bündel 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. 

MUSKELN & FASZIE
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Dehnen der Flanke 

Parshvottanasana

J  Kommen Sie in die gleiche Ausgangsstellung 

wie zuvor. | Legen Sie die Handflächen mit den 

Fingern nach oben am Rücken aneinander. Schie-

ben Sie die Hände nach oben zwischen die Schul-

terblätter. Schmiegen Sie die Handwurzeln anei- 

nander. Drücken Sie mit den Kleinfingerkanten 

gegen den Rücken, sodass die Ellbogen nach hin-

ten gehen (lunar); oder lassen Sie die Brustwirbel-

säule entlang der Kleinfingerkanten nach innen 

und unten schmelzen (solar). | Wachsen Sie gleich-

mäßig aus beiden Körperseiten heraus nach oben 

(lunar); oder erleben Sie, wie Ihr 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 Rückbeuge ent-

steht (solar). | Halten Sie die Muskeln des Becken-

bodens dabei fest kontrahiert (lunar) oder lassen 

Sie Ihren Beckenraum weit und frei (solar).

K  Beugen Sie sich ausatmend mit geradem Rü-

cken über das vordere gestreckte Bein. | Verweilen 

Sie so für einige Atemzüge. | Halten Sie die Ferse 

des linken Fußes fest an den Boden geschmiegt. | 

Atmen Sie tief und ruhig weiter. Heben Sie mit je-

dem Einatmen das Brustbein und die Ellbogen 

(lunar) oder lassen Sie Ihren Rücken mit jeder 

Ausatmung etwas länger werden (solar). Lassen 

Sie ausatmend den Rumpf weiter sinken und deh-

nen Sie sich über die Rückseite des rechten Beins 

nach oben. 

Um die Haltung zu verlassen, richten Sie ein- 

oder ausatmend den Rumpf mit geradem Rücken 

auf. | Stellen Sie den linken Fuß zurück neben den 

rechten und spüren Sie nach.

Wiederholen Sie alles über das linke Bein ge-

beugt. | Spüren Sie im aufrechten Stand nach.

VARIANTE

Wenn Sie die Handflächen nicht am Rücken anei-

nanderlegen können oder wenn Sie an einer Seh-

nenscheidenentzündung leiden, umfangen Sie die 

Ellbogen am Rücken mit den Händen. 
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Gestreckte Flankendehnung 

Utthita Parshva Konasana

Kommen Sie in die Grätsche, die Füße 1,25 bis 

1,40 Meter weit auseinander. | Drehen Sie den 

rechten Fuß um 90 Grad nach außen, den linken 

etwas nach innen. | Kontrahieren Sie die Muskula-

tur des Beckenbodens, um das Becken aufzurich-

ten und den unteren Rücken zu dehnen (lunar); 

oder lassen Sie das Becken entspannt hängen (so-

lar). | Heben Sie einatmend beide Arme seitlich in 

Schulterhöhe. Wachsen Sie aus beiden Körpersei-

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 Fußrückens bleibt. Schmiegen Sie die Au-

ßenkante des linken Fußes fest an den Boden. | 

Dehnen Sie sich einatmend aus der rechten Flanke 

heraus nach oben. 

L  Neigen Sie ausatmend Ihren Rumpf nach 

rechts und stellen Sie die rechte Hand an die In-

nenseite des rechten Fußes. Drücken Sie sich mit 

den Fingerspitzen vom Boden weg (lunar) oder  

geben Sie über diesen Arm das Gewicht Ihres 

Rumpfs an den Boden ab (solar). | Lassen Sie den 

linken Arm über den Kopf gestreckt sinken, bis er 

in einer Linie mit dem Rumpf ist. Drehen Sie die 

Handfläche nach unten. Dehnen Sie sich mit je-

dem Einatmen weit über die Fingerspitzen der lin-

ken Hand und damit aus der linken Flanke heraus 

(lunar) oder lassen Sie den linken Arm in der Ver-

längerung der Flanke hängen (solar). | Ziehen Sie 

aktiv die Sitzbeinknochen in die Linie des Kör-

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 für einige Atemzüge.

Um die Haltung zu verlassen, richten Sie sich 

ein- oder ausatmend gedehnt über die linke Seite 

auf. | Drehen Sie nun den linken Fuß um 90 Grad 

nach außen und den rechten um 30 Grad nach  

innen. | Neigen Sie den Rumpf nach links und 

wiederholen Sie die Haltung über das linke Bein 

gebeugt. | Spüren 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-

ßes, um die Hand oder den Unterarm abstützen 

zu können.

M  Sie können sich auch mit dem rechten Unter-

arm auf den rechten Oberschenkel stützen.  

Wichtig ist, dass der Arm einen Großteil des 

Rumpfgewichts trägt, um ungünstige Druckbelas-

tungen der Bandscheiben zu verhindern. Achten 

Sie dann auf eine entspannte rechte Schulter.
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DREIECKHALTUNG

Trikonasana

Trikon heißt Dreieck. Trikonasanas sind Standhal-

tungen, in denen die gegrätschten Beine, Rumpf 

und Arme miteinander Dreiecke bilden. 

Wann ist Vorsicht geboten?

 N Bei akuten Problemen im unteren Rücken.

 N Bei Fehlstellungen und Arthrose in den 

Hüftgelenken.

 N Bei einer akuten Ischiasreizung.

 N Bei Entzündungen im Bauchraum.

 N Kurz nach Operationen, damit sich die  

Narben nicht verziehen.

 N 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 barfuß in eine weite Grätsche (etwa 

1,20 Meter). Strecken Sie die Beine, ohne sie 

durchzudrücken. | Kontrahieren Sie die Muskeln 

des Beckenbodens, sodass sich Ihr Becken aufrich-

tet (lunar); oder lassen Sie den Beckenraum weit 

und entspannt (solar). | Heben Sie Ihren linken, 

vorderen Fuß und drehen Sie das Bein auf der  

Ferse um 90 Grad nach außen. Drehen Sie Ihren 

rechten Fuß um etwa 30 Grad einwärts, indem Sie 

zuerst den Vorfuß heben und etwas einwärts dre-

hen und dann die Ferse heben und etwas auswärts 

drehen. Richten Sie sich so aus, dass sich die Ferse 

des linken Fußes und die Mitte des rechten Fußes 

in einem etwa hüftbreiten Abstand befinden. | 

Schmiegen Sie die Außenkante Ihrer rechten Ferse 

fest an den Boden, sodass sich der innere Fußrand 

in der Mitte hebt. Drehen Sie den rechten Ober-

schenkel und das Knie auswärts. | Breiten Sie bei-

de Arme seitlich in Schulterhöhe aus (solar), und 

dehnen Sie sie über die Fingerspitzen in den Raum 

hinein (lunar). ( * Bis hierhin entspricht das Asana 

auch der gedrehte Dreieckhaltung, Seite 165)

J  Das Becken weist gerade nach vorn. Lassen Sie 

die linke Hüfte auf einer sichelförmigen Linie 

nach rechts unten sinken, während die rechte 

hochkommt. | Neigen Sie sich über Ihr linkes Bein 

und bleiben Sie lang in der linken Flanke. Fassen 

Sie Ihr Fußgelenk oder Ihr Schienbein (solar) oder 

stellen Sie die Hand außen neben dem Fuß auf den 

Boden (lunar). | Das linke Knie dabei nicht über-

strecken! Sollte das doch passieren, beugen Sie das 

Bein etwas an, drücken Sie aktiv mit dem Groß- 

zehenballen in oder gegen den Boden und drehen 

Sie den Oberschenkel so weit es geht nach außen. 

Versuchen Sie das beizubehalten, wenn Sie das 

Bein achtsam wieder strecken. | Über-prüfen Sie, 

ob der rechte Fuß noch im 30-Grad-Winkel steht 

und sein Innenrand angehoben ist! 

WIRKUNG

• Korrigiert Knick-Senk-Füße durch 
Kräftigung der Muskeln, die die Längs-
gewölbe der Füße halten.

• Kräftigt die Bein- und Hüftmuskeln.
• Dehnt die Muskeln an der Bein- 

rückseite.
• Dehnt die untere Wirbelsäule.
• Regt die Flankenatmung durch  

Dehnen der Flanken an.
• Kräftigt Schulter- und Nackenmuskeln.
• Schult den Gleichgewichtssinn.
• Regt Kreislauf und Stoffwechsel an.

1
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K  Drehen Sie das Brustbein nach oben, nehmen 

Sie Ihren rechten Arm weit nach hinten und 

schauen Sie in Richtung rechter Hand, indem Sie 

Ihren Kopf nach oben drehen. Drehen Sie ihn nur 

so weit, wie es angenehm im Nacken ist. | Wach-

sen Sie mit jedem Einatmen aus der Wirbelsäule 

heraus und lassen Sie Ihren Rumpf mit jedem 

Ausatmen etwas mehr sinken (lunar); oder werden 

Sie mit jeder Ausatmung sinkend lang und werden 

Sie lösend/einatmend weit im Becken (solar). 

Um die Haltung zu verlassen, dehnen Sie sich 

über Ihren rechten Arm weit nach oben und kom-

men mit dem Gefühl in den Stand, dass jemand 

Sie am Arm nach oben zieht (lunar); oder geben 

Sie Ihr Gewicht ganz in den Boden, wodurch der 

Oberkörper sich mit Leichtigkeit aufrichten lässt 

(solar). | Lassen Sie die Arme in Schulterhöhe seit-

lich gehoben. | Drehen Sie dann den rechten Fuß 

auswärts und den linken einwärts und wiederho-

len Sie die Haltung über 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 Ihre rechte Hüfte nach hinten ziehen 

und die linke nach vorn schieben. | Atmen Sie ein 

und dehnen Sie sich aus Ihrer Wirbelsäule heraus.

L  Beugen Sie ausatmend den Rumpf aus den 

Hüftgelenken nach vorn und drehen Sie ihn weiter 

nach rechts, bis Sie Ihre linke Hand außen neben 

dem rechten Knöchel auf den Boden stützen kön-

nen oder sie an die Unterschenkelaußenseite le-

gen. | Führen 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 aufwärts gedreht werden. | 

Dehnen Sie sich aus der linken Hüfte heraus und 

drücken Sie weiter mit der linken Ferse auf den 

Boden. | Drehen Sie Ihren Kopf vorsichtig nach 

oben, aber nur so weit, wie es Ihnen im Nacken 

angenehm ist. | Wachsen Sie mit jedem Einatmen 

aus der Wirbelsäule heraus und lassen Sie Ihren 

Rumpf mit jedem Ausatmen etwas mehr sinken 

(lunar); oder lassen Sie sich mit jeder Ausatmung 

sinkend lang werden und werden Sie lösend/ 

einatmend weit im Becken (solar). 

Verlassen Sie die Haltung, wie bei der gestreck-

ten Dreieckhaltung beschrieben.

VARIANTEN

 N Stützen Sie sich bei der gestreckten Haltung 

mit dem unteren Arm auf einem Hocker ne-

ben dem Bein ab, über das Sie sich beugen. 

 N Bei der gedrehten Dreieckhaltung stellen Sie 

sich mit dem auswärts zu drehenden Bein ne-

ben einen Tisch. Sie drehen sich ihm entge-

gen und können Unterarm und Hand abstüt-

zen. Lassen Sie sich Zeit, bis Sie die Hände 

am Boden abstützen!

 N Statt den oberen Arm auszustrecken, können 

Sie mit der Hand an der Hüfte bleiben.
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SEITSTÜTZ 

Vasisthasana

Seitstütze sind sehr kraftvolle Bretthaltungen,  

bei denen das Gleichgewicht auf einem Arm und 

einem Fuß gehalten wird. 

WIRKUNG

• Kräftigt sehr wirkungsvoll die Hand-
gelenke, die Arme und alle stabilisie-
renden Muskeln des Schultergürtels 
und des Rumpfs.

• Regt Atmung und Kreislauf an.
• Schult den Gleichgewichtssinn.
• Fördert Ausdauer und Kraft.

Wann ist Vorsicht geboten?

 N Bei akuten Entzündungen und Reizungen 

der Gelenke von Armen und Schultern.

 N Bei allen akuten Rückenbeschwerden.

 N Wenn Sie sehr korpulent sind.

 N Wenn Sie nach einer langen oder schweren 

Erkrankung geschwächt sind.

DIE VORBEREITUNG

Seitstütz mit gebeugtem Arm & Bein

Legen Sie sich auf die linke Seite. Ihr Körper soll 

sich von Kopf bis Fuß auf einer Linie befinden, Ihr 

Becken darf nicht nach hinten abweichen. | Heben 

Sie den Oberkörper, legen Sie Ihren linken Unter-

arm rechtwinklig zum Körper nach vorn. | Beugen 

Sie das untere Bein rechtwinklig nach hinten.

J  Kontrahieren Sie den Beckenboden (lunar) 

oder lassen Sie Ihr Becken entspannt (solar). Drü-

cken Sie sich vom Boden weg (lunar) oder schie-

ben Sie den Boden nach unten weg (solar), bis sich 

Ihr Körper vom Kopf bis zum linken Knie und 

rechten Fuß in einer Linie befindet. | Heben Sie 

den rechten Arm in die Verlängerung des Körpers, 

Ihre rechte Schulter bleibt ganz entspannt. | Ihr 

Becken sollte weder nach hinten ausweichen, noch 

sollte der Brustkorb durchhängen. | Verweilen Sie 

einige ruhige Atemzüge lang in der Haltung.

Kommen Sie anschließend ganz langsam zum 

Boden zurück und ruhen Sie einen Moment in der 

Seitenlage aus. | Drehen Sie sich dann auf Ihre 

rechte Seite, richten Sie sich in einer Linie aus und 

wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite. 

Seitstütz mit angebeugtem Bein

K  Kommen Sie in Haltung 1 und stützen Sie sich 

dabei auf dem ausgestreckten Arm auf Ihre Hand. 

TIPPS FÜRS ÜBEN

 N Üben Sie das folgende Asana mit gestreckten 

Beinen am besten zuerst mit dem Rücken  

gegen eine Wand, damit Sie ein Gefühl dafür 

bekommen, ob Ihr Rumpf in einer Linie 

bleibt. Sehr hilfreich ist auch ein Spiegel.

 N Bei empfindlichen Handgelenken nutzen Sie 

einen Yogablock. Umfassen Sie ihn mit der 

Stützhand am vorderen Ende.

DAS ASANA

Legen Sie sich auf die linke Seite. Ihr Körper soll 

sich von Kopf bis Fuß in einer Linie befinden und 

vor allem Ihr Becken nicht nach hinten abweichen. 

| Legen Sie Ihre Füße übereinander. Ziehen Sie sie 

in Richtung Körper, rechtwinklig zu den Unter-
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schenkeln (lunar); oder lassen Sie die Füße eher 

entspannt in den Gelenken oder schieben Sie die 

Fußballen nach unten (solar). | Heben Sie den 

Oberkörper und stellen Sie Ihre linke Hand unter 

die linke Schulter. Stützen Sie sich mit der rechten 

Hand vor dem Becken ab. 

L  Kontrahieren Sie den Beckenboden und drü-

cken Sie sich vom Boden weg (lunar) oder schie-

ben Sie den Boden nach unten weg (solar), bis sich 

Ihr Körper hebt und von Kopf bis Fuß in einer Li-

nie befindet. Sie stehen jetzt auf der linken Hand 

und der Außenkante des linken Fußes. | Heben  

Sie Ihren 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 durchhängt. | Verweilen Sie einige  

ruhige Atemzüge in der Haltung. 

Kommen Sie ganz langsam zum Boden und  

ruhen Sie einen Moment in der Seitenlage aus. | 

Drehen Sie sich dann auf Ihre rechte Seite und 

wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite. 

VARIANTEN

Seitstütz mit erhobenem Bein

M  Wie oben, nur heben Sie nun gleichzeitig noch 

das obere Bein.

Seitstütz gegen die Wand

Stellen Sie sich in einem Meter Abstand mit Ihrer 

linken Seite zur Wand, beide Füße dicht nebenei- 

nander. | Strecken Sie Ihren linken Arm seitlich in 

Schulterhöhe aus und legen Sie Ihre Hand an die 

Wand. | Bewegen Sie Ihre Füße so weit von der 

Wand weg, bis sich Ihr ganzer Körper in der Sei-

tenlage befindet. Halten Sie ihn wie ein Brett. 

N  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 zurück (lunar). Oder schieben Sie die 

Wand ausatmend etwas weg, wodurch sich der 

Brustkorb von selbst streckt; kehren Sie zurück 

und lösen Sie die Streckung; die Einatmung er-

folgt reflektorisch (solar). | Wiederholen Sie dies 

einige Male im Rhythmus Ihres Atems.

Um die Haltung zu verlassen, drücken Sie sich 

von der Wand weg, bis Sie wieder auf beiden Fü-

ßen stehen. | Vergleichen Sie die Wahrnehmung in 

beiden Körperseiten. | Drehen Sie sich um und 

wiederholen Sie die Haltung nach rechts.
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(solar). | Korrigieren Sie bei jedem Ausatmen die 

Stellung der Hüften und des Standbeins. 

Wenn Ihr Standbein zu ermüden 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. | 

Spüren Sie im Stand nach. 

Wenn Sie Rumpf und Bein nicht bis ganz in die 

Waagerechte bringen können, dann bleiben Sie ge-

dehnt in der Schräge, sodass Arme, Rumpf und 

Spielbein auf einer Linie sind. 

VARIANTEN

Standwaage mit gefalteten Händen

J  Kommen Sie in die Standwaage, wie zuvor be-

schrieben. | Falten Sie die Hände so, dass Sie die 

Finger verschränken, aber die Zeigefinger ausge-

streckt aneinanderliegen. Dehnen Sie sich über 

beide Zeigefingerspitzen weit nach vorn. | Heben 

Sie das Kinn ein wenig und schauen Sie über Ihre 

Hände hinweg in die Weite des Raumes.

Der Halbmond

Ardha candrasana (Virabhadrasana III)

Ardha candrasana wird oft in Yogaflows nach 

Utthita trikonasana (Dreieckhaltung, Seite 164) 

geübt. Wenn Sie anfangs noch nicht mit der Hand 

zum Boden kommen, stützen 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. 

K  Drehen Sie den Rumpf und das waagerecht 

ausgestreckte Bein nach rechts. | Stellen Sie die 

Fingerkuppen der linken Hand unter dem Schul-

tergelenk auf. 

L  Benutzen Sie eventuell einen Block. | Bringen 

Sie Ihre rechte Hüfte so weit wie möglich über die 

linke Hüfte. | Führen Sie Ihren rechten Arm in die 

Senkrechte. Schauen Sie so weit, wie es für Ihren 

Nacken möglich ist, nach oben (lunar) oder nach 

vorn (solar).

Dehnen Sie sich aus Ihrer Mitte heraus über den 

rechten Arm und das rechte Bein weit in den 

Raum, um Ihr Gleichgewicht zu stabilisieren  

(lunar); oder geben Sie Ihr Gewicht immer wieder 1
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über den linken Arm und das linke Bein in den 

Boden ab und ermöglichen Sie dadurch die mühe-

lose Ausdehnung in den Raum (solar). | Halten Sie 

Ihr Standbein gestreckt (lunar) 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 zurück in die Standwaage. Sen-

ken Sie das rechte Bein im gleichen Maße, wie Sie 

den Rumpf heben. | Sobald Sie stehen, lassen Sie 

beide Arme sinken. Spüren 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.

M  Lassen Sie ausatmend die Arme sinken. Stellen 

Sie die Hände mit den Fingerkuppen seitlich ne-

ben dem linken Fuß auf. | Lassen Sie den Rumpf 

mit geradem Rücken in die Vorbeuge sinken.  

Heben Sie gleichzeitig das linke Bein so weit wie 

möglich in die Senkrechte. Streben Sie so weit wie 

möglich mit der Stirn zum rechten Knie. | Achten 

Sie darauf, dass Sie Ihre linke Hüfte nicht ausdre-

hen. | Können Sie Ihr Gleichgewicht gut halten,  

legen Sie beide Hände auf den rechten Fußrücken. 

Um die Haltung zu verlassen, führen Sie Ihre 

Arme nach vorn unten und strecken Ihren Rü-

cken. Heben Sie Rumpf und Arme in dem Maße, 

wie Sie Ihr linkes Bein sinken lassen. Richten Sie 

sich mit geradem Rücken auf. | Verweilen Sie für 

einige Atemzüge im Stand. | Wiederholen Sie die 

Haltung mit dem linken Bein als Standbein. |  

Spüren Sie im aufrechten Stand nach. 
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Shivas Tanzhaltung II 

Natarajasana II

Beginnen Sie wie in Shivas Tanzhaltung I.

J  Heben Sie Ihr rechtes Bein angebeugt nach 

hinten und umfassen Sie den Fußrücken mit der 

rechten Hand. Führen Sie Ihren Fuß so weit wie 

möglich nach hinten und oben. | Halten Sie die 

Muskeln des Beckenbodens angespannt (lunar); 

oder finden Sie eine Balance zwischen dem nach 

hinten strebenden Fuß, dem sich vorlehnenden 

Oberkörper und der Gewichtsabgabe an den Bo-

den (solar). | Heben Sie Ihren linken Arm in die 

Senkrechte oder streben Sie mit ihm nach vorne 

oben. | Fixieren Sie Ihren Blick auf einen Punkt in 

Augenhöhe (lunar) oder ungefähr einen Meter vor 

Ihnen auf dem Boden (solar).| Verweilen Sie einige 

Atemzüge in der Haltung. 

Stellen Sie dann den rechten Fuß zurück. Ver-

gleichen Sie im Stand die Wahrnehmungen in den 

beiden Körperseiten. | Verlagern Sie Ihr Gewicht 

nach rechts und wiederholen Sie die Haltung mit 

dem rechten Bein als Standbein. | Spüren Sie im 

Stand nach. 

Shivas Tanzhaltung III

Natarajasana III

Drehen Sie im Stand Ihre Füße auswärts, 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 über den Fuß-

rücken oder Zehen befinden. | Richten Sie Ihr Be-

cken auf, indem Sie kraftvoll die Muskeln des 

Beckenbodens kontrahieren (lunar); oder lassen 

Sie Ihr Becken weit und frei hängen (solar). 

K  Heben Sie das rechte Bein angebeugt, bis der 

Oberschenkel parallel zum Boden ist und der In-

nenknöchel nach oben weist. | Legen Sie jeweils 

die Daumen- und Zeigefingerkuppen aneinander 

und strecken Sie alle restlichen Finger. Heben Sie 

die Arme seitlich etwas über Schulterhöhe. Lassen 

Sie Ihre Schultern nach hinten, unten und außen 

sinken. | Verweilen Sie dann einige Atemzüge in 

dieser Position. 

Anschließend strecken Sie das Standbein und 

setzen den rechten Fuß auf. Vergleichen Sie die 

Wahrnehmungen in den beiden Körperseiten. | 

Verlagern Sie Ihr Gewicht nach rechts und wieder-

holen Sie die Haltung mit dem rechten Bein als 

Standbein. | Spüren 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 Fußrücken mit der rechten 

Hand. Führen Sie Ihre rechte Ferse so weit wie 

möglich an das Becken heran. | Halten Sie die 

Muskeln des Beckenbodens angespannt (lunar) 

oder lassen Sie das Becken nach vorn kippen (so-

lar). | Heben Sie Ihren linken Arm in die Senk-
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Shiva Nataraja tanzt 
auf Aspasmara, dem 
Dämon der Unacht-
samkeit, inmitten 
einer Feueraureole 
einen kosmischen 
Tandava-Tanz.

rechte und streben Sie über die Fingerspitzen him-

melwärts oder streben Sie mit ihm nach vorne 

oben. Heben Sie den Kopf und schauen Sie nach 

oben. | Verweilen Sie so für einige Atemzüge. 

Stellen Sie dann den rechten Fuß zurück. Ver-

gleichen Sie im aufrechten Stand die Wahrneh-

mungen in den beiden Körperseiten. | Verlagern 

Sie Ihr Gewicht nach rechts und wiederholen Sie 

die Haltung nun mit dem rechten Bein als Stand-

bein. | Spüren Sie im Stand nach.

TIPPS FÜRS ÜBEN

 N Üben Sie unbedingt auf einer festen Unterla-

ge, weil Sie darauf das Gleichgewicht viel  

besser halten können.

 N Wählen Sie zuerst das Bein als Standbein, auf 

dem Sie sicherer und ruhiger stehen können.

 N Bleiben Sie ganz entspannt, wenn Sie beim 

Ausbalancieren schwanken. Gerade dieses 

Schwanken hilft sehr, den Gleichgewichts-

sinn zu stärken.

 N Falls Sie instabile Fußgelenke haben, sollten 

Sie die Tanzhaltung III nur üben, wenn Sie 

wieder etwas mehr Halt haben oder eine 

Bandage tragen. Und Sie sollten sich an der 

Wand oder an einem Möbel festhalten, um 

die Bänder der Fußgelenke nicht zu strapa-

zieren. Die Unterschenkelmuskulatur zur 

Unterstützung dieser Bänder wird aber gera-

de in dieser Variante besonders gestärkt.


