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ASANAS

Stiitzen und Drehen

Die zahlreichen Stiitzhaltungen im Yoga bieten eine Auseinandersetzung mit der Schwerkraft und dem Ei-
gengewicht. Sie verhelfen zu einer guten Korperorganisation und anmutiger Leichtigkeit. In den Drehiibun-
gen erleben Sie die Drehfreudigkeit des Brustkorbs und spiiren Flexibilitit und Weite im Herzraum.

Weite, Breite und Raum

Das Geheimnis des stabilen Stiitzes
mit angemessener Spannung liegt —
wie im Stehen oder Liegen - in der
Bewusstheit fiir die Anordnung des
Skeletts und einer angemessenen
Stabilitdt des eigenen Schwerpunkts.
Viele Schliisselelemente der Schulter-
ausrichtung kénnen Sie in der Ges-

te ,Namaste“, der Gebetshaltung vor
dem Herzen, erspiiren: Legen Sie die
Hdnde vor dem Herzen ohne Druck
aneinander, die Oberarme dicht am
Oberkorper haltend. Spiiren Sie Ihre
Schultern. Oft sind sie nach vorn ge-
rutscht, die Oberarmkdpfe schieben
sich ebenfalls nach vorn. Schmiegen
Sie nun die Handinnenfldchen anein-
ander. Die Ellenbogen steigen seitlich
auf, dabei gleiten die Schultern seit-
wadrts in die Breite, die Oberarmkop-
fe zentrieren sich im Gelenk. Gleich-
zeitig steigt das Brustbein sanft auf,
und die Brustwirbelsdule streckt sich:
Herz und Atem bekommen Raum.
TIhre Schulterbldtter bewegen sich auf

» Stiitzen: kraftvolle Arme, lockere
Schultern und Bewegungsfreiheit, um

aus dem Herzen heraus zu handeln.
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dem Brustkorb wie zwei Fliigel, die
sich nach hinten, unten und aufZen
aufdrehen. Verweilen Sie fiir mehre-
re Atemziige. Analog zur Ausrichtung
von FuR und Bein erhalten Ihre Yoga-

Stiitzhaltungen den Auftrieb durch ein
aktives Handgewdlbe und die Stabili-
tdt durch aktive Arme, die sich spiralig
verschrauben. Wahrend die Oberarme
nach auen drehen und die Unterarme
nach innen, strecken sich die Ellenbo-
gen, ohne zu blockieren oder sich in
einer X-Stellung zu tiberstrecken.
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Den Herzraum strahlen lassen

Der Herzraum wird im Yoga als wich-
tigster Meditationsraum gesehen.
Seine Durchldssigkeit und Weite sind
die Grundvoraussetzung, um sich
dem hoheren Selbst zu ndhern. Das
Schliisselelement jeder Drehung ist

der Brustkorb mit seiner Flexibilitdt
und seiner Drehfreudigkeit. Die Rip-
pen kénnen sich auseinanderbewegen
und wieder zusammengleiten. Sie sind
in der Lage, den Brustkorb dreidimen-
sional schwingen zu lassen, damit
lebenswichtige Organe wie Herz und
Lunge pulsieren kénnen. Wird das Be-

STUTZEN UND DREHEN

<4 Drehen: 6ffnet den Herzraum, schafft
Weite fiir den Atem und gleicht die
Energien der Korperseiten aus.

wegungspotenzial nicht ausgeschopft,
verkiimmert der Korb zum Brustkas-
ten und wird als Ganzes nach vorn
und oben angehoben. Die Riickseite
der Taille verengt sich, der untere Rii-
cken wird komprimiert und das Atem-
volumen verkleinert sich.

Die prdzise Ausrichtung in einer Dreh-
haltung schult Ihre Feinfiihligkeit fiir
TIhre zwolf Rippenpaare, die mit 44
kleinen Gelenken mit der Wirbelsdule
verbunden sind. In dieser spiraldyna-
mischen Bewegungserfahrung erleben
Sie die Verkniipfung von Aufrichtung
und Verschraubung. Um den Brustkorb
zu beleben, bereiten Sie jede Drehung
mit einer Aufrichtung vor. Die gegen-
gleiche Einrollbewegung von Becken
und Kopf, die Sie bereits im Liegen ge-
ibt haben, verldngert die Wirbelsdu-
le. Der Brustkorb folgt reaktiv diesem
Bewegungsimpuls: Die oberen Rippen
folgen dem Kopf, die unteren sinken
mit dem Becken nach hinten und un-
ten. Die Rippen spannen sich in eine
dreidimensionale Weite. Der Aufrich-
tung folgt das Drehen und Gegendre-
hen von Becken und Kopf. Deshalb
stellen Sie sich bei manchen Drehun-
gen vor, eine Beckenseite nach vorn zu
schieben, wahrend der Brustkorb nach
hinten dreht. Die Wirbelsdule ver-
schraubt sich dabei {iber ihre gesamte
Lange. Spiirbar wird die Drehung im
Brustraum, in der Weite des Herzens
und dem Tanz des Atems.
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P Schliisselelemente der Dehnung
sind die Beugung des Hiiftge-
lenks und die in den Himmel
strahlenden, weiten Sitzbein-
knochen. Der Oberarm ist nach
auf3en gedreht, der Unterarm
nach innen in Richtung Daumen
und Zeigefingergelenk. Den Kopf
einmal bewusst hangen zu lassen,
kann den Geist kldren.
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Herabschauender Hund
Adho Mukha Svanasana

STUTZEN UND DREHEN

Kraftvoll auf beide Arme gestiitzt lenken Sie die Aufmerksamkeit zur Korperriickseite - sie muss weit und
lang sein. Eine intensive Dehnung der Beinriickseiten von den Waden bis zum Becken ist ebenso spiirbar
wie eine Offenheit im mittlere Riicken und eine Intensivierung der Atmung im Herzraum.

So geht’s

= Begeben Sie sich in den VierfiiBlerstand. Die Knie stehen
etwas hinter den Hiiftgelenken - der perfekte Abstand
von Hdnden und FiiRen fiir den Hund.

= Richten Sie beide Hiande weit gefdachert senkrecht unter
den Schultern aus. Die Mittelfinger zeigen in Verlange-
rung der Unterarme geradeaus nach vorn; driicken Sie die
Fingerkuppen in die Matte, um Ihr Handgew®élbe aufzu-
bauen.

= Schieben Sie beide Schultern wie Fliigel in die Weite nach
aufen.

= Stellen Sie die Zehen auf.

V Beginnen Sie im VierfiiBlerstand. Die Ellenbogen sind leicht
gebeugt, die Schultern breiten Sie wie kleine Fliigel weit zur
Seite aus. Die Zehen sind dabei aufgestellt.

= Ausatmend l6sen Sie die Knie von der Matte und dehnen
das Becken diagonal nach oben.

= Schieben Sie das Steibein himmelwadrts. Der gesamte Rii-
cken ordnet sich gestreckt in die Haltung ein. Intensivie-
ren Sie die Beugung des Hiiftgelenks.

= AbschlieBend lassen Sie den Kopf entspannt zwischen den
Armen hdngen.

= Schaffen Sie so viel Ldnge wie moglich im unteren Riicken,
indem Sie die Riickseiten der Oberschenkel weit nach hin-
ten und oben ausrichten.

= Gleichzeitig streben die Fersen zur Matte.

V¥ Wenn sich nun die Knie vom Boden heben, fiihrt das Becken
Sie in die Haltung hinein. Das Ziel besteht darin, das Becken
so spitz und weit aufsteigen zu lassen wie moglich.
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» Neben einer Dehnung der ge-
samten riickseitigen Bein- und
Riickenmuskulatur ist die Auf3en-
rotation der Oberarme als stabili-
sierende Spannung im Bereich der /
Schultergelenke und Schulterblat-
ter spiirbar.

M. infraspinatus

M. serratus
~ef anterior

M. triceps
brachii

M. extensor carpi ulnaris
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Evolution: Das Vermdchtnis des Homo erectus

Menschenaffen konnen sich durch-
aus aufrichten und auf zwei Beinen
stehen - aber sie kdnnen ihre Knie
nicht richtig strecken, sie bleiben in
halb sitzender Position stehen. AuRRer-
dem bleibt der Oberkérper mehr oder
weniger nach vorne gebeugt. In der
medizinischen Fachsprache heif3t dies

Mut zur Umkehrung

Im Stiitz arbeitet die Atemhilfsmus-
kulatur besonders effektiv und die
Rippen heben sich leichter. Diese Un-
terstiitzung nutzen Menschen unwill-
kiirlich, wenn sie in Atemnot sind. Die
Erleichterung beim Atmen kdnnen Sie
in der Haltung des Hundes gezielt nut-
zen, um sich achtsam im Herzen zu
sammeln und auf die tiefen Schwin-
gungen des Atems in den inneren Kor-
perrdumen zu fokussieren. Den Kopf
bewusst hdngen zu lassen kann auf
spiirbare Weise den Geist kldren. In-
dem Sie mutig die Perspektive wech-
seln und den Atem schwingen lassen,
gewinnen Sie eine positive Ausstrah-
lung, die aus der Weite des Herzens
und der inneren Aufrichtung ent-
steht. Das Zwerchfell erhdlt eine neue
Herausforderung in der Umkehrung.
Druck und Entlastung drehen sich um.
Mit Hinden und FiiRen ausgeglichen
das Kérpergewicht zu tragen, sich zu
stiitzen, férdert den korperlichen Zu-
sammenschluss, das Erleben der kor-
perlichen Einheit.

Streckdefizit der Knie* und ,,Rundrii-
cken“. Diese beiden Charakteristika
treffen leider auch auf viele Menschen
zu. Was vor Jahrmillionen vielver-
sprechend mit der Aufrichtung zum
Homo erectus begann, wird heutzu-
tage durch das ewige Sitzen vor dem
PC wieder infrage gestellt: Beim Sitzen

Bein- und Riickenstrech

Naheliegend ist das Aufheben kleiner
Gegenstdnde vom Boden mit gestreck-
ten Beinen und geradem Riicken: Aus
den Hiiftgelenken heraus beugen Sie
sich mit gestreckten Beinen und ker-
zengeradem Riicken nach vorne bis
zur Horizontalen - die riickseitige
Beinmuskulatur muss Spannung auf-

bauen und gleichzeitig Linge zulassen.

Genau darum geht’s. Ob Sie mit gera-
den Beinen und geradem Riicken bis
zum Boden runterkommen, hangt von
Lange und Elastizitdt der riickseitigen
Beinmuskulatur ab: Wenn ja, wun-
derbar! Wenn nein: Knie beugen und
Lhormal“ weiterbiicken. Als Gymnas-
tik im Biiro zwischendurch: Sie legen
ein Bein gestreckt auf den Stuhl und
bewegen den gestreckten Riicken wie
ein Klappmesser auf dieses Bein zu.
Oder: Hinde an die Tischkante, Arme
und Wirbelsdule in Verldngerung der
Tischebene bringen, Beine bleiben
gestreckt. Oder morgens im Bett eine
Minute im Langsitz verweilen - Rii-
cken kerzengerade, Beine gestreckt.

HERABSCHAUENDER HUND

sind die Knie zwangsldufig gebeugt
und der Oberkérper vorniiber geneigt.
Die Langzeitfolgen sind nicht schwer
zu erraten: Streckdefizit der Knie und
Rundriicken! Angesichts des drohen-
den Riickschrittes in der Haltungsevo-
lution des Menschen verspricht die
Ubung Hund konkrete Abhilfe: Knie
und Wirbelsdule werden gestreckt —
gleichzeitig und maximal; Schultern
und Arme werden gekraftigt.

Dehnung der Riickseite

Beim Hund wird die gesamte Riicksei-
te vom Scheitel bis zur Sohle gedehnt.
Die Fersen werden sukzessive abge-
senkt, so lernt die riickseitige Bein-
muskulatur, Spannung auszuhalten
und gleichzeitig Lange zuzulassen

- die wirksamste MaRnahme gegen
Muskelverkiirzungen. Der Beinstretch
beim Hund ist ideal bei Beschwerden
der Achillessehne, Verkiirzungen der
Wadenmuskulatur, bei Streckdefiziten
der Kniegelenke und Verkiirzungen
der riickseitigen Beinmuskeln. Der Rii-
ckenstretch begradigt Hohlkreuz und
Rundriicken, da die gesamte Wirbel-
sdule vom Steif in Richtung Scheitel
langgezogen wird - ideal als Ausgleich
fiir Steh- und Sitzberufe, gegen Kreuz-
schmerzen und verspannte Riicken-
muskeln. Zudem werden die Schulter-
gelenke iiber Kopf mobilisiert. Dank
der Stiitzfunktion werden Arm- und
Schultermuskeln gekraftigt. Der Kopf
hdngt locker, was die Nackenmuskeln
entspannt und bei Spannungskopf-
schmerz hilft.
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STUTZEN UND DREHEN

Schultergelenke zentrieren

Lassen Sie beide Oberarmkugeln in die Tiefe und Breite der
Schultern sinken. Der Muskelmantel der Schulter schiitzt
und umschlief3t das Gelenk.

So geht’s

= [m Kniestand beginnend, setzen Sie beide Ellenbogen
senkrecht unter den Schultern auf.

= Verldngern Sie die innere Achse durch den gegensatzli-
chen Zug von Becken und Kopf.

= Schieben Sie beide Schultern weit nach aufBen.

= Stellen Sie sich vor, beide Oberarmkugeln rollen wie zwei
Golfbdlle in die weiten Kapseln der Schultern.

= Stellen Sie die Zehen auf und schieben Sie ausatmend das

g s Becken nach oben.

— —ﬁ" ” W e, R = Dehnen Sie die Fersen zur Matte.

= Vertiefen Sie dabei alle Ausrichtungsprinzipien der Schul-
tern: Weite, Breite und AufRenrotation.

Barengang dank Handen wie Tatzen

Aktive Handgewdlbe geben einen direkten Impuls zum
Schultergelenk, das sich kraftvoll weitet und zentriert aus-
richtet.

So geht’s

= Beginnen Sie im Vierfiif§lerstand. Die Finger sind gefa-
chert, die Mittefinger zeigen gerade nach vorn.

= Verwurzeln Sie die stabile AuRenkante der Kleinfingersei-
te mit der Matte.

= Das Handgewdlbe hebt sich. Die Daumenseite spannt weit
und flach den Gegenbogen.

= Kleinfinger und Daumenballen tragen das Hauptgewicht.
Eine luftige Hohle bildet sich zwischen der Mittelhand
und den Fingern.

= Schieben Sie das Becken nach oben. Rollen Sie abwech-
seln die FiiBe ab und dehnen Sie diagonal schwingend den
Brustkorb in Richtung gebeugtes Knie.
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HERABSCHAUENDER HUND

Ein kraftvoller Stiitz befliigelt

Aktive Handgewdlbe und Arme, weite Schultern und stabi-
lisierte Schulterbldtter lassen Ihr Bein in ungeahnte Héhe
aufsteigen.

So geht’s

= Im VierfiiSlerstand strecken Sie die Wirbelsdule und wei-
ten Ihre Schultern. Aktivieren Sie das Handgewdlbe.

= Heben Sie ausatmend das Becken an, strecken Sie die Knie.

= Lassen Sie die Schulterbldtter ausatmend weit auseinan-
dergleiten wie zwei wunderschéne Fliigel. Dann in Rich-
tung Becken schieben, sodass sie sich breit an den Brust-
korb anschmiegen.

= Verlagern Sie einatmend das Gewicht auf den linken FuR.
Lassen Sie das rechte Bein in groSem Bogen aus der Stabi-
litdt von Armen, Schultern und Rumpf aufsteigen.

= Becken und Schultern bleiben parallel ausgerichtet, beide
Taillen sind gleich lang.

Stabil und verdreht

Die spiralige Streckung der stiitzenden Arme - Unterarme
nach innen, Oberarme nach auen - setzt sich in einer spi-
raligen Verdrehung des Korpers fort.

So geht’s

= [n Variation 3 lassen Sie die rechte Ferse zum Becken glei-
ten und strecken das rechte Knie himmelwarts.

= Die rechte Beckenseite dreht sich auf. Die Lendenwirbel-
sdule folgt der Bewegung.

= Drehen Sie die rechte Brustkorbseite nach unten.

= Beide Schulterbldtter gleiten auf dem Brustkorb nach au-
Ben und beckenwarts.

= Die Brustwirbelsdule streckt sich und beide Schultern
drehen nach auf3en.

= Beide Hdnde tragen das gleiche Gewicht, die linke Ferse
strebt zum Boden.
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