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1. Viveka: uttanasana

Uttanasana

Uttanasana, das seinen Namen von ,,uttana“, wértlich
»dehnen, ausdehnen* erhalten hat, ist ein @sana von
ausgesprochen ambivalentem Charakter. Einerseits
zeigt es eine groBe Nihe zu Bewegungen und Haltun-
gen, die wir tdglich ausfiihren. Wir beugen uns im All-
tag weit hiufiger nach vorn als daB wir etwa in Riick-
beugen oder gar Drehungen gehen. So betrachtet,
kénnte es scheinen, als briuchten wir uns keine be-
sonderen Gedanken machen, wenn wir uttandsana
praktizieren oder unterrichten wollen.

Auf der anderen Seite lehrt uns sowohl die Erfahrung
als auch das Wissen der Biomechanik und Physiologie,
daB alle Vorbeugen aus dem Stand fiir den unteren
Riicken sehr hohe und oft unerwartete Anforderun-
gen stellen, die immer wieder zu ernsthaften
gesundheitlichen Problemen fiihren.

Diese beiden Aspekte sind es, die unsere Diskussion
von uttandasana bestimmen werden.
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Is Referenzposition haben wir jene Variante von uttanasana gewahlt, in

der die Beine gestreckt sind und beide Hande neben den FiiBen den
Boden beriihren. Von dieser Position aus sollen nun einige der vielen
maglichen Variationen von uttanasana beschrieben werden.

Variationen

Keine seiner moglichen Variationen hat mehr EinfluB auf den Nutzen, das

Risiko und nicht zuletzt auf die Machbarkeit von urtanasana wie das

Anbeugen der Beine. Ganz grundsatzlich gilt, daB ein leichtes Anbeugen

der Beine im uttanasana dem unteren Riicken bessere Chancen bietet, auf s

die an ihn gestellten Anforderungen positiv zu reagieren. Bei genauerem

Hinsehen 148t sich nur fir wenige Yogapraktizierende beim Strecken der <

Beine in urtanasana ein Vorteil gegeniiber einer Variante mit leicht gebeug-

ten Beinen erkennen. Wir werden diese Frage spater im Zusammenhang mit  pije zweifellos bedeutsamste Variation
der Diskussion der Risiken und Problembereiche dieses asana noch einmal von uttindsana besteht im leichten
aufgreifen und etwas ausfiihrlicher behandeln. Nun zu den Variationen. Anbeugen der Beine.

Soll die Praxis von utranasana vereinfacht werden, kénnen ein Hocker oder

Stuhl in folgender Weise wertvolle Dienste leisten:

| )
| W N

Eine magliche Verein-
fachung von uttdndsana
besteht im leichten Grat-
schen der Beine

Ebenfalls einfacher wird die Praxis von uttanasana, wenn die Beine wie
nebenstehend gezeigt in eine leichte Gratsche gebracht werden.

Die Vorbeuge aus einer vollen Gratsche dagegen wird prasarita pada uttan-
asana genannt und ist Gegenstand eines spateren Artikels in unserer Serie
Uber asana. Auch ardha uttanasana werden wir heute nicht behandeln. Von
ganz anderem Charakter als uttanasana wird auch dieses asana Thema einer
spateren Ausgabe von Viveka werden.

Sie werden erst in spdteren Ausgaben
unserer Serie liber dsana behandelt
ardha werden: prasarita pada uttanasana und
uttanasana ardha uttanasana.

prasarita pada
urtanasana
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Natiirlich kénnen die verschiedenen
Variationsmaglichkeiten auf die vielfdltig-
ste Weise zusammengefligt werden. So
verdndert sich die hier gezeigte Position
von uttanasana, in der beide Arme zur
Seite ausgebreitet sind, noch einmal, je
nachdem ob dabei die Beine angebeugt
oder gestreckt werden.

Eine Intensivierung von uttanasa durch
eine unterschiedlich gewdhlte Position
der Hdnde an den Beinen

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Weitere Variationen betreffen die Armposition. Wer sich mit diesen unter-
schiedlichen Méglichkeiten der Armhaltung etwas intensiver vertraut macht,
wird schnell bemerken, daB sie neben anderen Effekten auch die im uttan-
asana geforderte Dehnung des Ruickens auf jeweils besondere Weise veran-
dern:

Hier sind die Hén- und hier liegt
de locker ineinan- Handfliche an
dergelegt: Hdndfldche:

Eine Asymmetrie in uttan-
asana ist erreichbar,
indem eine Hand an den
Boden, die andere auf den
Riicken gelegt wird

Dieses dsana, in
dem die Fiile auf

den Hand-
fldchen
stehen,
S I AN "
) ‘»\ ) {( \‘3 trdgt
" (e einen
N . eigenen
s = Namen:

padangusthasana:

Die folgende Variation von uttandsana, in der beim Vorbeugen das Gesal im
Kontakt mit der Wand bleibt, stellt unerwartete Anforderungen. Eine Ana-
lyse der dafiir verantwortlichen Mechanismen und Zusammenhénge hilft,
das Verstandnis von uttandasana zu vertiefen:
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Wie bei fast jedem kénnen auch aus dem urtdndsana einige recht kompli-
zierte Korperhaltungen entwickelt werden, die zum Beispiel dem Bedurfnis
von Jugendlichen nach fordernder Korperbeherrschung gerecht werden
kénnen. Dazu gehdren zum Beispiel ekapada uttanasana:

-

ekapada uttanasana

oder ein uttandasana, in dem ein Bein zum halben Lotus angebeugt ist:

Atem

Wie in alle Vorbeugen bringt uns auch in uttandsana die Ausatmung:

EIN AUS
e s #
AUS EIN
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Vinyasa

-
ASANA Zuerst wollen wir uns anschauen, wie der Weg von der Ausgangsposition in

uttandsana hinein gestaltet werden kann. Wir folgen dabei dem Prinzip: Bei
der Bewegung des Oberkérpers nach unten sollte der obere Riicken (der
Bereich der Brustwirbelséule) erst ganz zum SchluB in eine Vorbeuge
gebracht werden. Der obere Bereich des Ruickens folgt also dem unteren in
die Vorbeuge, nicht umgekehrt. Beim Zurlickkommen wird der Oberkérper
dann entsprechend in der umgekehrten Reihenfolge angehoben: Zuerst
streckt sich der obere Bereich des Riickens und ihm folgt der untere Riicken
in die Aufrichtung, wie es der folgende Ablauf zeigt:

Zuerst streckt sich
der obere Riicken

Lg

AAufrichtung

Wie auch immer die jeweils gewéhlte Variation aussehen mag, der Bewe-
gungsablauf bleibt stets der gleiche:

Die Hdnde liegen auf dem Riicken:
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uttanasana auf den Stuhl:

Z~ 2
d
L AL AL A

uttanasana mit
gestreckten Beinen

g/

2
1’»’ W)
3 j; }
uttanasana auf den Hocker:
< ;
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Wir wollen die Darstellung von uttanasana als eine Gelegenheit nutzen, um

- eine Art und Weise vorzustellen, in der traditionellerweise der Weg in ein

A ANA asana hinein gelehrt und in jeder Praxis immer wieder gegangen wurde
(Vgl. auch das Gesprach mit T.K.V. Desikachar tber ,Dynamik und Statik in
der Asanapraxis” in Viveka Nr. 13). Im Mittelpunkt dieses Vorgehens steht
die Vorstellung, daB3 die Kérperbewegung stets der Bewegung des Atems
folgt. Der erste Schritt in ein d@sana fuhrt deshalb nur so weit, wie der Atem
den Koérper gleichsam , trdgt” und die so erreichte Position wurde mit dem
Begriff , asana sthiti” beschrieben. ,Sthiti” bedeutet hier soviel wie ,, stabil
sein”, ,richtig sein”. Dieses sehr bewuBte und kontrollierte Vorgehen stellt
sowohl an die Aufmerksamkeit als auch an die Korper- und Atembeherr-
schung hohe Anforderungen. Erst von dieser Position des asana sthiti aus
kann dann in einem weiteren Schritt eine Intensivierung des jeweiligen
asana versucht werden. Die dann erreichte Haltung wird mit , piirnam
asana" beschrieben, das ,vollstdndige” asana. Fur das uttanasana wirde ein
solcher Ablauf folgendermaBen aussehen:

asana sthiti plirnam asana

EIN AUS

Mit dem Erzwingen dieser klar beschriebenen Schritte wurden einige Ziele
gleichzeitig verfolgt. Zum einen schafft ein solches Vorgehen eine sehr enge
Verbindung von Atem und Bewegung, die einen wesentlichen Inhalt jeder
Asanapraxis darstellt und ihre Wirkung bestimmt. Damit wird gleichzeitig
sichergestellt, daB die Mdglichkeiten des Atems die Bewegung bestimmen
und nicht umgekehrt. Unser Atem zeigt viel friher und deutlicher als unser
Kérper, wenn letzterer an einer Anforderung zu scheitern droht. Das macht
es den Ubenden sehr viel schwerer, kérperliche Grenzen zu miBachten und
(iber sie hinwegzugehen. In diesem Sinne verschafft eine solche strenge
Schrittfolge ein hohes MaB an KérperbewuBtsein und Korperkontrolle.
SchlieBlich verlangt die genaue und aktive Verbindung von Atem und
Kérperbewegung zusammen mit dem hohen Anspruch an Eigenwahrneh-
mung viel Aufmerksamkeit. Es ist so nur schwer maglich, vom eigentlichen
Inhalt der Asanapraxis abzuschweifen und die Chancen fiir eine wirkliche
Présenz erhohen sich.

Nun zu einigen Ubungsabldufen, in denen uttanasana mit anderen dsana
kombiniert wird. So kann zum Beispiel ardha utkatasana mit uttandasana zu
folgendem vinyasa verbunden werden:
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EIN AUS EIN
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AUS EIN A AUS

Uttanasana in Verbindung mit ardha
utkatasana

Oft wird uttanasana auch als ein erster Schritt in die unterschiedlichsten
Ablédufe von dsana benutzt. Am bekanntesten sicher der sogenannte ,,Gruf3
an die Sonne”, der oft in folgender Weise begonnen wird:

EIN N
—
S
A AUS
i

Vorbereitung (piirvanga)

Wenn wir uttandsana unter dem Aspekt betrachten, daB es als Vorbeuge
vielen Bewegungen &hnelt, die unseren Alltag ausmachen, dann braucht
eine einfache Praxis dieses asana keine besonderen Vorbereitungen und
kann am Anfang eines jeden Asanakurses stehen. Das trifft allerdings nur
dann zu, wenn wir davon ausgehen kénnen, daB die ibende Person Uber
einen stabilen und gesunden Riicken verfugt. Dies ist heute aber ldngst
nicht mehr die Regel. Viele Menschen verbringen ihre Tage in sitzenden
Téatigkeiten und was ihren Alltag vor allem anderen auszeichnet, ist ein
hohes MaB3 an Bewegungsarmut. Auch fir die meisten Teilnehmerinnen
von Yogakursen gilt, daB3 ihr Gebrauch des unteren Ruickens viel zu
einférmig ist und viel zu wenig durch wechselnde Aktivitdten bei
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Gesundheit gehalten wird. Nichts setzt der Riickenmuskulatur so zu, wie
) jene Monotonie, die den Alltag der meisten Berufstatigen heutzutage be-
A = AN A stimmt. Auch die Statistiken der Krankenkassen und Arztpraxen lassen
: keinen Zweifel daran, daB Probleme mit dem unteren Riicken zu den am
weitesten verbreiteten Gesundheitsproblemen gehéren, die in hochtechni-
sierten und von Dienstleistungsberufen bestimmten Lédndern wie dem
unseren zu beobachten sind.
Diese Fakten mussen wir bedenken, wenn wir uns (iberlegen, ohne weitere
Vorbereitung einen Kurs mit urtanasana zu beginnen. Selbst wenn wir von
einer Yogagruppe ausgehen, deren Teilnehmerlnnen sich alle einer guten
Gesundheit erfreuen, ist die Upraxis eines uttanasana mit gestreckt bleiben-
den Beinen sicher fur die meisten von ihnen ein hohes und nur schwer kal-
kulierbares Risiko. Eine solche Variation von uttanasana ohne besondere
Vorbereitung anzubieten, macht also wenig Sinn.
Auch wenn wir einer Gruppe oder Person eine einfachere Praxis von uttdn-
asana mit gebeugten Beinen wie die folgende

EIN s

vorschlagen, sollte sorgfaltig gepriift werden, ob dies ohne entsprechende

Vorbereitung geschehen kann.

Haben wir das Gefuhl, daB eine Vorbereitung fir urtandsana nétig ist, dann
kann dies mit einfacheren Vorbeugen wie zum Beispiel den folgenden ge-

N schehen:

AUS £ 7 AUS
—-
~m—— [ A—
A EIN @g -~ B EIN. S;SS v
: S

als Vorbereitung fiir
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Nenn aber die Praxis von uttandsana einer Person oder Gruppe angemes-
sen ist, dann ist es ein gutes asana, um in einer ersten Bewegung den
jesamten Korper anzusprechen und aufzuwarmen.

\atrlich ist fur jede Person immer dann eine Vorbereitung unverzichtbar,
~enn urtandsana statisch oder in einer der fordernderen Variationen getbt
~erden soll. Oft wird es dann geniigen, die entsprechende Variante mit
siner weniger fordernden Form von uttanasana vorzubereiten. Zum Beispiel:

Verschiedene Maglichkeiten der

ls Vorbereitung fiir Vorbereitung fiir uttanasana

.

Beine gebeugt Beine gestreckt

als Vorbereitung fur

dynamisch statisch

Weitere Beispiele fiir Méglichkeiten der Vorbereitung von uttanasana:

utkat- _.)) — S
= 2

asana .
bereitet den i
unteren Riicken v
vor fur
paréva
uttanasana
== = ——— > —u 3 ).
als Vorbereitung fiir .
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Problembereiche und Risiken

-
ASANA Einige Risiken, die aus der Praxis von urtanasana erwachsen kénnen, wurden

schon angesprochen. Auch in friheren Ausgaben von Viveka wurde die
Problematik der Vorbeugen aus dem Stand ausfuhrlich diskutiert, ganz be-
sonders in Heft 10 anl&Blich der Vorstellung einer ebenfalls fordernden Vor-
beuge, nédmlich pascimatanasana. Zum besseren Verstandnis und weil auch
dieses Heft leider schon vergriffen ist, wollen wir das dort Geschriebene in
nur wenig veranderter Form hier zitieren:
In Riickenschmerzen driickt sich, so beschreibt es die moderne Physiologie,
eine muskulédre Dysbalance aus. Ursachen fir ein solches Ungleichgewicht
sind Bewegungsarmut, einseitige Belastung (zum Beispiel durch zu viel sit-
zende Tétigkeiten), und nicht zuletzt naturlich auch ungesunder Stress.
Gliicklicherweise verfigt unser Kérper Gber mannigfaltige Selbstregulations-
mechanismen und damit (ber ein hohes MaB3 an Kompensationsfahigkeit,
die ihn solche Belastungen normalerweise Uber lange Jahre hinweg klaglos
ertragen lassen, nicht selten sogar ein ganzes Leben lang. Zuerst Spannung
und schlieBlich Schmerzen zeigen allerdings an, dal3 die Kompensations-
méglichkeiten eines Kérpers erschépft sind. Spannungen und Schmerzen
wiederum schwéchen die Belastbarkeit des Rickens fur die alltdglichen
Anforderungen und daraus entwickelt sich sehr leicht ein Zustand
chronischer Spannung, chronischer Dysbalance.
Wird gegen diesen Zirkel von , Muskulére Dysbalance” — , Fehlfunktion”—
. Verspannung” — ,Schmerz” — ,noch gréBere Dysbalance” etc. nichts un-
ternommenen, kann dies schlieBlich auch dazu fihren, daB3 Gber die Mus-
keln hinaus noch andere Strukturen in Mitleidenschaft gezogen werden. So
kénnen tiefe Verspannungen der Muskulatur die Blutversorgung der dort
verlaufenden Nerven behindern. Betroffen ist davon vor allem der Ischias-
nerv, dessen Reizung sich in Schmerzen oder MiBempfindungen ausdrickt,
die ins GesadB oder das Bein hinunter, zuweilen bis in den FuB3, ziehen. Auch
die Bandscheiben werden Uber die Zeit durch eine Dauerspannung der tie-
fen Rickenmuskeln geschadigt
und kénnen dann ebenfalls den
Ischiasnerv beeintrachtigen.

Dehnung ist nicht gleich Dehnung: Schlechtestenfalls kann am Ende
einer chronischen Dysbalance des
Riickens ein Bandscheibenvorfall
Ein verspannter Muskel E@ stehen.
Wir sehen: was als unbemerkte
kann durch eine Dehnung im Uberlastung des unteren Rickens

richtigen Mal3 entspannt E@—ﬁ beginnt, kann fir einen Menschen

wren in einer gravierenden Bedrohung
Durch eine Dehnung iiber dieses MaB hinaus seiner Gesundheit enden. Zudem

aber wird ein verspannter Muskel destabi- E@—* mussen wir uns im klaren daruber

lisiert. Auf eine solche Destabilisierung re- sein, dal3 akute Schmerzen oder

agiert der Muskel durch den Aufbau ver- momentan sehr starke

mehrter Spannung: Er versucht damit eine weitere Dehnung zu verhindern, gerdt Spannungen im unteren Ricken -
dadurch aber nur noch mehr in Konflikt und Dysharmonie. In aller Regel spiirt wie etwa bei einem HexenschuB -
man diese neuerliche Belastung (wenn tiberhaupt unmittelbar) erst dann, wenn nur die Spitze eines Eisbergs sind.

der betroffene Muskel aus der Dehnung entlassen wird, zum Beispiel beim Auf-
richten nach einer Arbeit in gebeugter Haltung oder eben beim Zuriickkommen
aus einer fiir den entsprechenden Menschen zu intensiven Vorbeuge in einem
asana.

Auch wenn die Schmerzen
vielleicht schnell behoben sind, ihre
Ursache, eine tiefe chronische
Imbalance ist damit noch lange
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nicht beseitigt. Deshalb bedarf der untere Riicken unserer besonderen
Aufmerksamkeit.

Nun ist es so, daBB viele Menschen, die an Verspannungen im unteren
Riicken leiden, gerade Vorbeugen als angenehme Dehnung in diesem Be-
reich empfinden. Das verfihrt manche zu dem SchluB, je mehr Dehnung,
desto besser. Eine einfache Alltagserfahrung kann uns aber lehren, da3 es
so simpel leider nicht ist. Wenn sie Uber léngere Zeit in einer starken Deh-
nung des unteren Rickens verweilen, zum Beispiel im Hocken bei der Ar-
beit im Garten, und dann wieder aufstehen, splren die meisten Menschen
auch solche mit gesundem Riicken - eine unangenehme Spannung im Be-
reich des unteren Rickens. Man faBt sich dann ins Kreuz, schiebt den un-
teren Riicken in eine Riickbeuge, und die Spannung ist behoben. Der
SchluB, den wir aus dieser Beobachtung ziehen kénnen, wird durch die
Physiologie und Pathologie der Muskelmechanik bestétigt: Nicht jede Deh-
nung ist gleichzusetzen mit Entspannung. Im Gegenteil. Wir kénnen - und
zwar recht einfach - unsere Muskulatur so dehnen, daB3 sie nicht mit we-
niger, sondern mit mehr Spannung reagiert. Verantwortlich dafir sind kom-
plexe Stoffwechselprozesse, auf die wir hier nicht weiter eingehen mussen.
Auch ein akuter Riickenschmerz geschieht ja vornehmlich aus einer Vorbeu-
ge und Dehnung der Rickenmuskulatur heraus: Jemand beugt sich nach
vorn, méchte woméglich noch etwas Schweres anheben und in dieser star-
ken Dehnung destabilisiert sich der Riicken so grindlich und schnell, daB3
ein solches Ereignis nicht umsonst Hexen-"schuBB” genannt wird.

Wir k6nnen also festhalten:

1. Bleibt eine Dehnung des Riickens im richtigen MaB, dann kann sie tat-
sdchlich eine ver-spannte Muskulatur ent-spannen, beleben und stabilisie-
ren.

2. Eine zu starke Dehnung der Muskulatur entspannt sie nicht, sondern de-
stabilisiert sie. ,Zu stark” ist dabei ein relativer Begriff. Je verspannter ein
Muskel ist, desto friiher wird eine Dehnung destabilisierend wirken. Je ge-
stinder dagegen ein Muskel, desto stabiler und desto belastbarer ist er.
Noch mehr. Ein bestimmtes MaB an Dehnung (sagen wir 4 Atemzlge sta-
tisch in einer bestimmten Form von uttanasana) ist fir den einen Muskel,
weil chronisch verspannt, eine Fehlbelastung, die ihn weiter schwécht. Fur
einen gesunden unteren Riicken kann die gleiche Dehnung, die gleiche
Anforderung, dagegen ein positives Stimulanz sein, noch gestinder und
belastbarer zu werden.

Es kann nicht genug betont werden, daB3 eine Fehlbelastung durch uber-
méBiges Dehnen nur in den seltensten Féllen unmittelbar spirbar ist. We-
niger das Fehlen einer guten Kérperwahrnehmung, sondern vielmehr die
schon erwéhnte gesunde Kompensationsfhigkit des Kérpers , verdeckt” die
Stérung erst einmal. Erst durch Wiederholung wird sie zum Schaden und
dann auch irgendwann einmal wahrnehmbar.

Uttanasana kann bei unbedachter Anwendung also einen verspannten und
in Dysbalance befindichen unteren Ricken noch weiter schadigen. Sogar
einen gesunden Riicken vermag es ins Ungleichgewicht bringen, wird es
nur entsprechend exzessiv gelibt. Soweit das Zitat aus Viveka Heft 10.

Eine Verminderung der Risiken fir den unteren Riicken wird vor allem

dadurch méglich, daB die nebenstehende Variation von uttanasana AUS
verandert wird. e
1. Weil sie mit Abstand die gréBte Wirkung in Richtung einer Risikominde- EIN

rung zeigt, ist die Veranderung der Beinstreckung an erster Stelle zu nen-
nen. Anstatt die Beinstreckung beizubehalten werden die Beine wahrend
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Eine weniger tiefe Vorbeuge in
uttanasana mindert die Belastung fiir
den unteren Riicken

Eine weitere Méglichkeit der Entlastung
besteht darin, die Arme beim Vorbeugen
iiber die Seite auf den Riicken zu fiihren
und beim Aufrichten die Arme ebenfalls
seitlich des Korpers nach oben zu
bringen.

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

des Vorbeugens angebeugt und beim Zurtickkommen in die Ausgangsposi-
tion wieder gestreckt.

2. Eine weitere wichtige Méglichkeit, urtandsana zu ,entschérfen” besteht
darin, den Oberkérper nicht so weit nach unten zu fiihren, zum Beispiel so:

=

Keine Alternative ist dabei die Maglichkeit, nur ein Stiick des Weges in (
uttanasana zu gehen und dann mit in der Luft hdngenden Armen
innezuhalten:

P

3. Wir kénnen die Belastung fir den unteren Riicken auch dadurch
reduzieren, daB beim nach unten Gehen die Arme Uber die Seite auf den
Riicken gefiihrt werde. Dabei mussen wir uns allerdings mit zwei
Schwierigkeiten auseinandersetzen, die in dieser Variation auftreten
kénnen: Der obere Riicken wird leicht dazu verfihrt, sich zu friih zu runden
und schlieBlich in einer gekriimmten Position zu enden. AuBerdem sind in
der Position selbst die Schultern und der Nacken oft nicht frei. Mit etwas
Geschick lassen sich aber leicht Anweisungen finden, die diese
Schwierigkeiten Uberwinden helfen.

AUS

t

EIN
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Jede der folgenden Reihen, in denen verschiedene Variationsméglichkeiten
von uttanasana nebeneinandergestellt wurden, zeigt von links nach rechts
gelesen eine Abnahme der Anforderungen und damit auch Risiken dar:

mel :r Risiko weniger

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU 22. August 2026
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ASANA

Ein weiterer Fehler, der sich leicht in die
Praxis von uttanasana einschleicht: in
der einmal mit gebeugten Beinen
eingenommenen Position im statischen
Verweilen die Beinstreckung zu
verstdrken

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Es sind vor allem zwei Fehler, die in der Praxis von uttanasana zu
beobachten sind.

1. Der weitaus haufigste besteht darin, auf der Streckung der Beine zu
bestehen. Neben einer Erhdhung des Risikos sind durchgedriickte Knie vor
allem eine Einladung an den Rucken, den eigentlichen Inhalt von uttanasana
zu verfehlen und in eine Krimmung des oberen Rickens auszuweichen.

Das sieht dann oft folgendermaBen aus:

a

Sehr viel besser ware in einer solchen Situation, die Beine anzubeugen (b)
oder, wenn die Person sehr steif ist, die Hinde auf einem Hocker abzulegen

().

Die Variationen (b) und (c) entsprechen dem traditionellen Konzept von
uttanasana weit mehr als die Position (a).

2. Ein weiterer Fehler schleicht sich oft ein, wenn im urtanasana statisch ge-
blieben wird und die Gibende Person versucht, die Arbeit im @sana zu inten-
sivieren. Dieser Fehler besteht darin, in der einmal eingenommenen Position
zu versuchen, die Beinstreckung zu verstarken. Indem dabei der Schulter-
Arm-Bereich fixiert wird, verlieren wir die in der Praxis von uttanasana ange-
strebte Richtung und entfernen uns in der Arbeit, so intensiv sie auch
erscheinen mag, weg vom eigentlich Konzept dieses dsana. Dariber hinaus
erzeugt dieses Vorgehen leicht eine groBe Spannung im Schulter-Nacken
Bereich. Und schlieBlich wird durch die Einwirkung der auBerordentlich star-
ken Beinmuskulatur auf die Dehnung des unteren Riickens ein hohes und
kaum einschatzbares Risiko fur den unteren Ricken geschaffen. Deshalb
sollte die Beinstreckung nie in der einmal eingenommen Position von
uttanasana forciert werden. Um eine gute und gleichzeitig gesunde
Dehnung der riickwartigen Beinmuskulatur zu erreichen, braucht es neben
Achtsamkeit und Intelligenz auch eine gute Portion Geduld.

SchlieBlich sei noch erwahnt, daB bei der Praxis von uttanasana das
Koérpergewicht auf den FiiBen bleiben sollte. Die Hande unterstiitzen die
Position nur im Sinne von Stabilitat, nicht, indem sie ein Teil des des
Koérpergewichtes tragen helfen.
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Ausgleich (pratikriyasana)

Ob eine Praxis von uttanasana wirklich einen Ausgleich braucht, hangt da-
von ab, wie hoch wir die damit verbundenen Risiken einschatzen. Neben
einem einfachen Ausruhen im Stehen oder Liegen bieten sich als Ausgleich
an:

EIN
—_—
als Ausgleich folgt " R —
zum Beispiel €
g7 cakravakasana
oder

EIN
—
< —

§avasana dvipada pitham

Uttanasana im Kurs

Unter den gegeben Voraussetzungen eignet sich uttanasana ausgezeichnet
als Ubung zum Aufwarmen am Beginn ganz unterschiedlicher Asanakurse.
Als Vorbereitung ist uttanasana immer dort von Nutzen, wo im weiteren
Kursverlauf anspruchsvolle Vorbeugen vorgesehen sind:

als Vorbereitung fiir
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Ftr diejenigen Leserinnen,
die diese Rubrik zum er-
sten Mal lesen, soll wieder
daran erinnert werden,
daf3 die abgebildeten
Zeichnungen nur das
Konzept der vorgeschla-
genen asana meinen und
nicht die genaue duBere
Form vorgeben sollen, in
denen diese Ubungen zu
praktizieren sind. Wie ein
asana schiieBlich auszu-
fihren ist, hdngt von den
Jeweils besonderen Gege-
benheiten einer jeden Per-
son ab. Auch die angege-
bene Zahl der Wiederho-
lungen versteht sich nur
als ein Vorschlag, der die
innere Ausgewogenheit
der einzelnen asana zuein-
ander im Auge hat.

Ob dieser Kurs fir eine
Gruppe oder Person wirk-
lich geeignet sind, muB
Jjeweils gepriift werden.
Die Darlegungen in die-
sem Artikel machen es
sicher offensichtlich, da
gerade fr die hier vorge-
schlagene statische Praxis
von uttinasana ein gesun-
der und belastbarer unte-
rer Riicken unabdingbare
Voraussetzung ist.

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Als Ausgleich eignet sich uttanasana zum Beispiel nach Drehungen und
Seitbeugen aus dem Stand oder intensiven Riickbeugen wie die hier
abgebildeten:

folgt als
Ausgleich

Im folgenden Kurs steht utzanasana im Mittelpunkt.

.
1. Savasana

.- Ankommen

2. Taddkamudra EIN
-
e et {
O S T S 2 s

3. Vorbeuge aus dem Kniestand
W

AUS

= DD .
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4. Vajrdsana

<3
‘& Kurze Pause

5. Vinydasa fiir bhujangasana

EIN ﬂi EIN ™
RN L
S B ] R

AUS EIN AUS 5x

6. Samasthiti

C@?

inydsa fiir virabadhrasana

AUS EIN v
— — %il L\}
e S *
EIN AUS
' 5x

3
{
rechts/links

8. Utkatasana |

c-ﬁ}

AUS

Rl
—
el * “s
AUS EIN
. 5x
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9. Par§va uttanasana ]l

&\
AUS
e——
e
EIN
5 x jede
Seite

10. Uttanasana

AUS EIN
- ermmm
e e S—
EIN AUS b ~
3 ) ¢
. 5x

GCJ ;

EIN AUS AUS
= B
< % g
AUS EIN EIN
evtl.
2 x

5 Atemziige statisch
Danach eine Pause in samasthiti
M. Cakravadkdsana

f ~

AUS === 5x

13. Apandsana

‘ e
e R — "l
(<4 EIN * 5x

14. Savasana

Alle Kopien aus: VIVEKA, Hefte fiir Yoga, Nr. 15
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2. Viveka: pascimotanasana

Pashcimatinasana

Unter den Vorbeugen ist pashcimatanasana sicher
eine der bekanntesten. Tatsichlich kann sich uns aus
diesem dsana das allen Vorbeugen zugrundeliegende

Konzept erschlieflen.

Allerdings muB die Anwendung von pashcimatdndasana
selbst wohl bedacht sein: Die Risiken, die mit der
Praxis dieses dsana verbunden sein kénnen, sind

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

niamlich erheblich.

Pashcimaténésana bedeutet das ,Dehnen” (tdn) der ,Kérperriickseite”
(pashcima). Wartlich Ubersetzt heiBt pashcima einfach ,Westen”. Weil
es in alten Zeiten Ublich war, sich bei der tiglichen Praxis dem Osten zuzu-
wenden, dorthin wo die Sonne aufgeht, wurde schlieBlich die Riickseite des
K&rpers mit der Himmelsrichtung, in die sie zeigt, gleichgesetzt: eben dem
Westen. (In den alten Texten und selbst in verschiedenen Manuskripten ein
und desselben Textes finden sich iibrigens zwei unterschiedliche Schreib-
weisen des dsana: pashcimaténdsana und pashcimotindsana. In ihrer Ver-
wendung lassen alle Texte allerdings keinen Zweifel daran, daB mit beiden
Schreibweisen das gleiche d4sana gemeint ist.)
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VARIATIONEN

Von der nebenstehenden Position aus mochten wir die verschiedenen

Variationsmdglichkeiten von pashcimatdndsana diskutieren. Allerdings soll

schon jetzt darauf hingewiesen werden, daB viele Ubende dieses dsana nur L4 3
dann sinnvall praktizieren kénnen, wenn diese Form von pashcimatindsana

entsprechend verandert wird. Die wichtigste Variation in diesem Zusam- =

menhang bezieht sich darauf, die Streckung der Beine aufzugeben und sie
stattdessen mehr oder weniger stark angebeugt zu halten.

on Die wichtigste Variation von
\Lﬁ/]_ > pashcimatanasana bezieht sich auf das
\\%'; " Anbeugen der Beine

Wie spater noch zu besprechen sein wird, reduziert diese Veranderung in
der Position von pashcimatdndsana nicht nur die Risiken der Praxis dieses
asana. FUr viele Praktizierende ist darliber hinaus ein Anbeugen der Beine
die wichtigste Voraussetzung, um die im pashcimatanasana fur den Kérper
und Atem gegebenen Mdglichkeiten und Konzepte auch tatsachlich
erfahren und verwirklichen zu kénnen. Auch eine Erhéhung der Sitzposition
durch eine Unterlage oder ein leichtes Gratschen der Beine kann dabei von
groBem Nutzen sein.

Die Erhéhung der Sitzposition und das
leichte Grdtschen der Beine sind wichtige
Mittel, eine erfolgreiche Praxis von
pashcimatdnisana méglich zu machen

Méglich sind auch Verdnderungen in der Armhaltung, wie zum Beispiel:

X Variationen von pashcimatinisana durch
£ % Verdnderung der Armhaltung

Es gibt andererseits nattrlich auch verschiedene Méglichkeiten, pashci-
maténdsana fordernder zu praktizieren. Die folgenden drei Variationen
sollen hier als Beispiele gentigen:

Durch entsprechende Variationen kénnen

die durch pashcimatindsana gestellten
. ] Anforderungen

auch erhoht werden.
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ASANA

ATEM

Vorbeugen verkleinern den Artemraum sowohl tiber die Bewegung des
Brustkorbs (die Rippen bewegen sich aufeinander zu, ihr Abstand unter-
einander verringert sich) als auch tber den Druck des sich einfaltenden
Bauchraums auf das Zwerchfell. Diese beiden Bewegungen (der Brustkorb
senkt sich, das Zwerchfell schiebt sich nach oben) entsprechen der Atem-
bewegung bei jeder Ausatmung. Entsprechend wird der Weg in alle Vor-
beugen mit der Ausatmung verbunden. So auch bei pashcimatinésana.

AUS
e e e =

VINYASA

Die jeweilige Wahl der Schritte, die in die Position des pashcimatandsana
fahren, kénnen seine Praxis fordernder oder einfacher gestalten. Sie kénnen
auch helfen, tbliche Fehler zu vermeiden und schlieBlich eine gute und
passende Position zu finden.

Eine haufig gewahlte Mdglichkeit, pashcimatinasana einzunehmen, ist zum
Beispiel die folgende:

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU
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Oft ist es sinnvoll, in noch kleineren Schritten zu arbeiten. In folgendem

Beispiel intensiviert jede Ausatmung die Vorbeuge, wéhrend die jeweilige

Einatmung den oberen Ricken wieder etwas aufrichtet und einer zu

starken Krimmung entgegenarbeitet. Das wiederholte Uben eines solchen

Ablaufs verbessert naturlich die Kérperwahrnehmung insgesamt. Dariiber

hinaus lehrt dieses viny4sa aber auch, wie Atem- und Kérperbewegung in

pashcimaténésana richtig miteinander verbunden werden kénnen. Ein

vinyasa also, das ein Gefihl davon vermitteln kann, worauf es in der Praxis Ein vinyasa, das in kleinen Schritten
von pashcimatandsana ankommt. zu pashcimaténisana fiihrt

Als athletisches und in vieler Hinsicht recht forderndes vinydsa eignet sich
bei gegebenen Voraussetzungen folgender Ablauf gerade fiir Jugendliche

gut:

I

e AUS
q— ——T

 aus (== e C&@L
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<) EIN

S —
<=
AUS

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

VORBEREITUNG (pirvanga)

Pashcimatdnésana braucht eine ausfihrliche Vorbereitung. Einmal, weil es
eine groBe Dehnfahigkeit in Kérperbereichen verlangt, deren Muskulatur
oft chronisch verkirzt ist. Das betrifft besonders den unteren Riicken, das
GesaB und die Riickseite der Beine. Vor allem aber muB die Vorbereitung
die Gewahr dafir bieten, daB unser Korper tatsachlich bereit ist fir die An-
forderungen, die pashcimatdndsana an uns, wesentlich an unseren Ricken
stellt. Andernfalls kénnen wir von der Praxis dieser Ubung leicht Schaden
nehmen. Dazu sollten wir unbedingt in einfachereren Vorbeugen prifen, ob
eine so intensive Dehnung des Rlckens ohne jede Einschrankung, ohne
Spannung oder gar Schmerz méglich ist.

Eine wichtige Rolle in der Vorbereitung von pashcimatdndsana kann
uttdndsana spielen:

AUS

EIN
3

Auch das Vorbeugen Uber nur ein Bein wie in jénushirshdsana kann in der
Vorbereitung Verwendung finden.

t

AUS
—
- ——

Eine gute Mdglichkeit, in einer Vorbeuge die Aufmerksamkeit ganz auf den
unteren Rlcken zu richten, damit man ein Gefiihl daflr entwickeln kann,
was dort eigentlich bei einer Vorbeuge geschieht (oder geschehen soll),
bietet sich in einer einfachen Vorbeuge aus dem vajrasana:
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Fur die Arbeit an der Beinstreckung eignen sich vor allen anderen solche
dsana wie drdhva prasrita pddsana oder supta (eka) padangushthasana
ihren verschiedenen Variationen:

EIN " AUS
— ——
~— 12 ——
- AUS A ( EIN
. . v
o 3

PROBLEMBEREICHE UND RISIKEN

in
EIN N
i )
, AUS
f‘fvgl L%:L

Die Risiken, die mit der Praxis von pashcimatandsana verbunden sein kon-
nen, sind groB. Sie betreffen vor allem den unteren Riicken. Wir haben in
Viveka NR. 3 schon ausfihrlich auf die Problematik von Vorbeugen hinge-

wiesen. Deshalb wollen wir die wichtigsten Punkte hier nur noch
einmal kurz ansprechen.

In Rickenschmerzen driickt sich, so beschreibt es die moderne
Physiologie, eine muskulére Dysbalance aus. Ursachen fir ein
solches Ungleichgewicht sind Bewegungsarmut, einseitige Be-
lastung (zum Beispiel durch zu viel sitzende Tétigkeiten), und
nicht zuletzt nattrlich auch ungesunder Stress. Gliicklicherweise
verfligt unser Kérper Uber mannigfaltige Selbstregulationsme-
chanismen und damit iber ein hohes MaB an Kompensations-
fahigkeit, die ihn solche Belastungen normalerweise iiber lange
Jahre hinweg klaglos ertragen lassen, nicht selten sogar ein gan-
zes Leben lang. Zuerst Spannung und schlieBlich Schmerzen zei-
gen allerdings an, daB die Kompensationsméglichkeiten eines
Korpers erschdpft sind. Spannungen und Schmerzen wiederum
schwachen die Belastbarkeit des Ruckens fir die alltaglichen
Anforderungen und daraus entwickelt sich sehr leicht ein Zu-
stand chronischer Spannung, chronischer Dysbalance.

Wird gegen diesen Zirkel von ,Muskulare Dysbalance” — ,Fehl-
funktion”— ,Verspannung” — ,Schmerz” — ,noch gréBere
Dysbalance” etc. nichts unternommenen, kann dies schlieBlich
auch dazu fihren, daB uber die Muskeln hinaus noch andere

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Chronische Riickenschmerzen bringen die
Muskulatur des Riickens in einen
problematischen Kreislauf:

Muskulidre
Dysbalance

Z

Schmerz Fehlfunktion

e,

VYerspannung
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ASANA

Strukturen in Mitleidenschaft
gezogen werden. So kénnen tiefe
Verspannungen der Muskulatur
die Blutversorgung der dort ver-
laufenden Nerven behindern. Be-

Der Verlauf des Ischias:
In diesen Bereichen kann es bei einer
Reizung des Nerves zu Schmerzen oder
MiBempfindungen kommen

troffen ist davon vor allem der
Ischiasnerv, dessen Reizung sich in
Schmerzen oder MiBempfindun-
gen ausdriickt, die ins GesaB oder
das Bein hinunter, zuweilen bis in
den FuB, ziehen. Auch die Band-
scheiben werden Uber die Zeit
durch eine Dauerspannung der
tiefen Rickenmuskeln geschadigt
und kénnen dann ebenfalls den
Ischiasnerv beeintrachtigen.
Schlechtestenfalls kann am Ende
einer chronischen Dysbalance des
Rickens ein Bandscheibenvorfall
stehen.

Wir sehen: was als unbemerkte
Uberlastung des unteren Riickens
beginnt, kann fur einen Men-
schen in einer gravierenden
Bedrohung seiner Gesundheit enden. Zudem mssen wir uns im klaren
darlber sein, daBl akute Schmerzen oder momentan sehr starke
Spannungen im unteren Ricken - wie etwa bei einem HexenschuB - nur die
Spitze eines Eisbergs sind. Auch wenn die Schmerzen vielleicht schnell be-
hoben sind, ihre Ursache, eine tiefe chronische Imbalance ist damit noch
lange nicht beseitigt. Deshalb bedarf der untere Riicken unserer besonderen
Aufmerksamkeit.

Nun ist es so, daf viele Menschen, die an Verspannungen im unteren
Riicken leiden, gerade Vorbeugen als angenehme Dehnung in diesern Be-
reich empfinden. Das verfithrt manche zu dem SchluB, je mehr Dehnung,

3

Vorgefallene
Bandscheibe

Ischias

Durch muskuldre Verspannungen ent-
steht ein dauernder Druck auf die
Bandscheiben: Sie werden schlechter
erndhrt, ihr Gewebe wird briichig.
Lange Zeit konnen Bandscheiben
diese Uberlastung kompensieren.
Wenn aber schliefilich die Zermiir-
bung des Gewebes einer Bandscheibe
zu weit fortgeschritten ist, verliert sie
ihre Form und Teile von ihr kénnen
auf den Ischiasnerv driicken, Der
betroffene Mensch leidet dann unter
den Symptomen einer ,Ischialgie"

Dehnung ist nicht gleich Dehnung:

Ein verspannter Muskel

B

kann durch eine Dehnung im
richtigen Mal3 entspannt
werden

Durch eine Dehnung iiber dieses MaB hinaus
aber wird ein verspannter Muskel destabi- E@_ﬁ
lisiert. Auf eine solche Destabilisierung re-

agiert der Muskel durch den Aufbau vermehr-

ter Spannung: Er versucht damit eine weitere Dehnung zu verhindern, gerdt da-
durch aber nur noch mehr in Konflikt und Dysharmonie. In aller Regel spiirt man
diese neverliche Belastung (wenn Gberhaupt unmittelbar) erst dann, wenn der be-
troffene Muskel aus der Dehnung entlassen wird, zum Beispiel beim Aufrichten
nach einer Arbeit in gebeugter Haltung oder eben beim Zuriickkommen aus einer
fir den entsprechenden Menschen zu intensiven Vorbeuge in einem isana.
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desto besser. Eine einfache Alltagserfahrung kann uns aber lehren, daB es
so simpel leider nicht ist. Wenn sie Uber langere Zeit in einer starken Deh-
nung des unteren Riickens verweilen, zum Beispiel im Hocken bei der Ar-
beit im Garten, und dann wieder aufstehen, spren die meisten Menschen -
auch solche mit gesundem Ricken - eine unangenehme Spannung im Be-
reich des unteren Riickens. Man faBt sich dann ins Kreuz, schiebt den un-
teren Ricken in eine Rickbeuge, und die Spannung ist behoben. Der
SchluB, den wir aus dieser Beobachtung ziehen kénnen, wird durch die
Physiologie und Pathologie der Muskelmechanik bestétigt: Nicht jede Deh-
nung ist gleichzusetzen mit Entspannung. Im Gegenteil. Wir kénnen - und
zwar recht einfach - unsere Muskulatur so dehnen, daB sie nicht mit we-
niger, sondern mit mehr Spannung reagiert. Verantwortlich dafir sind kom-
plexe Stoffwechselprozesse, auf die wir hier nicht weiter eingehen miissen.
Auch ein akuter Rickenschmerz geschieht ja vornehmlich aus einer Vorbeu-
ge und Dehnung der Riickenmuskulatur heraus: Jemand beugt sich nach
vorn, méchte womaglich noch etwas Schweres anheben und in dieser star-
ken Dehnung destabilisiert sich der Riicken so grundlich und schnell, daB
ein solches Ereignis nicht umsonst Hexen-"schuB” genannt wird.

Wir kénnen also festhalten:

1. Bleibt eine Dehnung des Riickens im richtigen MaB3, dann kann sie tat-
sachlich eine ver-spannte Muskulatur ent-spannen, beleben und stabilisie-
ren.

2. Eine zu starke Dehnung der Muskulatur entspannt sie nicht, sondern de-
stabilisiert sie. ,Zu stark” ist dabei ein relativer Begriff. Je verspannter ein
Muskel ist, desto friiher wird eine Dehnung destabilisierend wirken. Je ge-
siinder dagegen ein Muskel, desto stabiler und desto belastbarer ist er.
Noch mehr. Ein bestimmtes Mal3 an Dehnung (sagen wir 4 Atemzlge sta-
tisch in einer bestimmten Form von pashcimatandsana) ist fir den einen
Muskel, weil chronisch verspannt, eine Fehlbelastung, die ihn weiter
schwicht. Fir einen gesunden unteren Riicken kann die gleiche Dehnung,
die gleiche Anforderung, dagegen ein positives Stimulanz sein, noch ge-
stinder und belastbarer zu werden.

Es kann nicht genug betont werden, daB eine Fehlbelastung durch Uber-
maBiges Dehnen nur in den seltensten Fallen unmittelbar sparbar ist. We-
niger das Fehlen einer guten Kérperwahrnehmung, sondern vielmehr die
schon erwahnte gesunde Kompensationsfahigkit des Korpers |, verdeckt”
die Stérung erst einmal. Erst durch Wiederholung wird sie zum Schaden
und dann auch irgendwann einmal wahrnehmbar.

Pashcimatandsana, wie andere intensive Vorbeugen auch, kann bei unbe-
dachter Anwendung also einen verspannten und in Dysbalance befindichen
unteren Ricken noch weiter schadigen. Sogar einen gesunden Riicken ver-
mag es ins Ungleichgewicht bringen, wird es nur entsprechend exzessiv ge-
tbt.

Gliicklicherweise kann das Risika von pashcimatdndsana durch das Vermei-
den einiger weniger Fehler deutlich verringert werden:

1. Das unbedachte Bestehen auf der Beinstreckung

Im pashcimatdnésana sind die Bewegungsmadglichkeiten der Wirbelsule
und des Huftgelenks aufgrund der Biomechanik der daran beteiligten Mus-
keln und Gelenke stark von der gewahlten Beinhaltung abhéngig. Je mehr
wir die Beine strecken, desto eingeschrankter wird unsere Bewegungsfrei-
heit im Huftgelenk und Ricken. Gleichzeitig vergréBert das Strecken der
Beine die Belastungen erheblich, denen die Muskulatur und Bandscheiben
des unteren Rickens ausgesetzt ist. (Auch wenn jemand Uber einen sehr
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Pashcima-
tindsana
dehnt die @L
Muskulatur =

des unteren

Riickens intensiv. Diese Dehnung ist
ein wichtiger Teil seines Inhalts und
seiner Wirkung. Es kann also in der
Praxis von pashcimatindsana nicht
darum gehen, diese Dehnung ganz zu
vermeiden, Dann (iben wir nicht mehr
pashcimatinasana. Vielmehr miissen
wir uns fragen:

I.Welches MaB von Dehnung kénnen
wir jemand zumuten, so daB3 sie
positive Wirkung zeigt und nicht zur
Uberlastung wird? Das ist die Frage
nach der Wahl der passenden
Variation.

2. Wem konnte die durch pashcima-
tinisana erzeugte Dehnung auch in
ihrer mildesten Form schaden? Das ist
die Frage danach, ob jemand pashci-
matinisana iiberhaupt als Ubung
vorgeschlagen werden solite oder darf.

Das Risiko von pashcimatandsana kann
durch das Vermeiden einiger weniger
Fehler deutlich verringert werden.
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Manche messen noch immer den
Erfolg in pashcimatinsana daran,
wie weit der Korper und die Héinde

nach vorn gebracht werden kdnnen.

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

flexiblen Kérper verflgt, ist dieser Zusammenhang keineswegs auBer Kraft
gesetzt. Er erscheint dann allerdings weniger offensichtlich als bei einer sehr
steifen Person, bei der sich die Bewegungsmoglichkeit im Ricken mit einer
Verstarkung der Beinstreckung auch fir ein ungetbtes Auge deutlich
verringert.)

Im pashcimaténésana auf dem Strecken der Beine zu bestehen, hat also
zwei Konsequenzen. Einmal wird dadurch die Belastung und damit das
Risiko fur

den unteren

Ricken (und

den Nacken) Es besteht ein direkter Zu-
erhéht und :.) sammenhang zwischen der
zum anderen Intensitéit der Beinstreckung
wird die Be- ) und der Bewewegungsmag-
wegungsfa- lichkeit im unteren Riicken
higkeit des gestreckte Beine und Nacken. Dieser Zu-
Rlckens sammenhang hat seinen
ginge- Grund in der Biomechanik unseres Bewegungsapparats
schrankt. Ein und ist auch durch groBere Flexibilitdt als der hier als
Anbeugen Beispiel abgebildeten nicht auBer Kraft zu setzen. Die
der Beine da- Verbindung von Beinstrek-
gegen bringt kung und Riickenbeweg-
mehr Bewe- lichkeit ist bei flexiblen
gung in den Menschen allerdings
Ricken (und weniger deutlich zu
Nacken) und gebeugte Beine erkennen.
mindert die

Anforderung,

die an den

unteren Ricken gestellt wird. Weil es hier um einfache biomechanische Zu-
sammenhénge geht, kénnen wir einer Entscheidung zwischen , mehr Be-
weglichkeit / weniger Risiko” far den Ricken einerseits und ,, mehr Bein-
streckung” andererseits auch mit noch so raffinierten Varianten und Anwei-
sungen nicht ausweichen. Natirlich gibt es Ubende - auch wenn es (jeden-
falls in durchschnittlichen Yogagruppen) nicht sehr viele sind -, die pashci-
maténasana mit intensiv gestreckten Beinen sinnvoll Gben kénnen, ja dabei
sogar mehr davon haben, als wenn sie die Beine anbeugen. Wichtig ist, die
Nutzen und Risiken der jeweiligen Variation verantwortlich gegeneinander
abzuwdgen. Was bleibt: Wir miissen uns bewuBt fir eine der beiden
Variationen entscheiden.

2. Den Kérper zu weit nach vorn zwingen

Manche messen noch immer den Erfolg in diesem dsana daran, wie weit
der Kérper und die Hénde nach vorn gebracht werden kénnen. Bestimmen
solche Kriterien die Arbeit mit diesem dsana, dann erscheint es nur als kon-
sequent, den Oberkdrper auch unter Zuhilfenahme der Arme mit deren
Kraft nach vorn zu ziehen. Gerade eine intensive Benutzung der Armkraft
aber schafft schnell eine gefahrliche Uberdehung des unteren Rickens und
zusatzlich eine extreme Belastung der Bandscheiben. AuBerdem bringt ein
solcher Einsatz der Arme viel blockierende Spannung in den Bereich von
Schultern und Nacken. SchlieBlich 138t sich beobachten, daB ein solches
Uben zu einer Kontraktion und Verfestigung der Bauchmuskeln fiihrt. Dies
verhindert eine intensive und tiefe Ausatmung, was einen guten Teil der
maglichen Wirkung von pashcimatdndsana zerstort.

22. August 2026 Seite 29 von 78



%\kY hule Nordb R Yogalehrausbildung Gruppe X
. T0gascriuieNordbayem Seminar-Nr. 02 07/2026

3. Den Kopf auf die Beine zwingen

Ganz ahnlich wie die Betonung
der Zentimeterzahl, die sich der
Kérper oder die Fingerspitzen
nach vorn bewegen lassen,
wirken Anweisungen, die im
pashcimaténdsana den Kopf in
Richtung Beine zu zwingen
versuchen. Das bringt vor allem
anderen viel zusatzliche Spannung in den Nacken und eben auch in den
unteren Rlcken.

Das Resultat

Diese drei Fehler, nicht selten alle
zugleich gemacht, geben der
Praxis von pashcimatandsana in
den meisten Féllen eine ganz
besondere Richtung: der obere
Rucken ist stark gekrimmt, der
untere Ricken sehr belastet, die
Schultern sind hochgezogen und
die Spannung im Bereich des Nackens groB. Von dem, was pashcima-
tdndsana eigentlich ausmacht und sein sollte, bleibt da kaum etwas Ubrig.

Die Alternative

Dagegen legen uns die traditionellen Konzepte, die mit der Praxis von pa- Interessanterweise eréffnen die
shcimatandsana verbunden werden, ganz andere Schwerpunkte nahe. In traditionellen Konzepte zu pashcimatin-
der Hatha Yoga Pradipika etwa heil3t es, durch pashcimatandsana soll |, der 4sana nicht nur eine auBerordentliche
Atem im Ricken flieBen” (pavanam pashcimavahinam karoti) und das ,in- Intensitét des Ubens, sondern helfen
nere Feuer” intensiviert werden. Folgen wir den Erlduterungen, die uns T. gleichzeitig die Schwerpunkte der Praxis
Krishnamacharya und T.K.V. Desikachar dazu geben, dann geht es so zu setzen, daB unnétige Risiken
1. darum, daB unser Atem sich vermieden werden.

mit einer Bewegung der Wirbel-
sdule verbindet: Bei der Deh-
nung unserer Rickseite steht
die Arbeit im Bereich des
Riickens eindeutig im Mittel-
punkt. Die Streckung der Beine
oder die Position der Hande
sollte sich diesem Ziel unterord-
nen und die Dehnung des Rlckens hat seinen Maoglichkeiten zu entspre-
chen. SchlieBlich geht es um eine harmonische Dehnung des ganzen
Ruckens: ,Beugen”, nicht ,Krimmen” ist das Thema.

2. sollte durch die Verbindung der Position mit einer Intensivierung der Aus-
atmung eine besondere Aktivierung in den Bauchraum gebracht werden.
Gerade so wichtige alte Texte wie die Hatha Yoga Pradipiké betonen diesen
Aspekt eines besonderen Atemflusses auBerordentlich, weil sie einer sol-
chen Aktivierung eine reinigende Kraft zuschreiben, die sich positiv auf den
ganzen Kérper auswirken kann.

Soweit ein Verstandnis, das sich ganz an den traditionellen Vorstellungen
von dsana orientiert. Innen zu folgen, eréffnet der/dem Ubenden nicht nur
die Wirkungen von pashcimatdndsana in groBtmoglicher Intensitst, sondern
hilft interessanterweise gleichzeitig, die Schwerpunkte seiner Praxis so zu
setzen, daB unndtige Risiken vermieden werden.

Alle drei hier abgebildeten Variationen
von pashcimatanasana verwirklichen
das Wesentliche seines Inhalts, wenn

auch in unterschiedlicher GuBerer Form.
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AUSGLEICH (pratikriyasana)

-

A = AN A Nachdem wir um die Problematik von pashcimaténdsana wissen, muB die
Notwendigkeit eines guten Ausgleichs dieser Ubung nicht mehr besonders
betont werden. Im Ausgleich von pashcimatdndsana geht es vor allem
darum, méglicherweise entstandene Instabilitdten im Ricken durch eine
Lordnende Kontraktion” zu beseitigen. Fir eine solche, die Muskulatur
besonders des unteren Riickens ,ordnende Kontraktion” sind verschiedene
symmetrische Rickbeugen geeignet:

Vor allem dvipada pitham und ein symmetrisch gelibtes cakravdkdsana sind
vielbenutzte pratikriydsana fur pashcimatandsana.

Als Ausgleich fur pashcimatandsana
geeignet

Nach einer intensiven Praxis von pashcimaténdsana kann auch eine
forderndere Riickbeuge, zum Beispiel bhujangdsana sinnvoll sein:

EIN

ﬁi‘t‘iﬁﬁbma

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU 22. August 2026 Seite 31 von 78



= Yogaschule Nordbayern®

Yogalehrausbildung
Seminar-Nr.

Gruppe X
02_07/2026

iILEICH ist es nur fur dsana geeignet, die sich selbst auf einem
/eau korperlicher Anforderung bewegen. Dazu gehoren vor allem
ene Varianten des Drehsitzes, matsysendrasana:

&

"2 kann ausgeglichen Y AUS
werden mit

2 — TR

TELPUNKT einer Praxis steht es im folgenden Kurs.

KURS MIT PASHCIMATANASANA

iejenigen Leserinnen, die diese Rubrik zum ersten Mal lesen, soll wie-
aran erinnert werden, daf3 die abgebildeten Zeichnungen nur das
rept der vorgeschlagenen asana meinen und nicht die genaue duBere
vorgeben sollen, in denen diese Ubungen zu praktizieren sind. Wie
sana schlieBlich zu praktizieren ist, hdngt von den jeweils besonderen
sbenheiten einer jeden Person ab. Auch die angegebene Zahl der Wie-
olungen versteht sich nur als ein Vorschlag, der die innere Ausgewo-
eit der einzelnen asana zueinander im Auge hat. Ob dieser Kurs fir
Gruppe oder Person wirklich geeignet ist, mulB3 jeweils geprift werden.
Jen Ausfihrungen in diesem Artikel wird unschwer zu schlieBen sein,
2in belastbarer unterer Riicken gerade fir eine statische Praxis von
ciatanasana vorauszusetzen ist.

1. Samasthiti

p

EIN
B
o il
AUS
N 6 X
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2. Uttdnasana
AUS
e
e
EIN ? %
! 6 X
AUS EIN
s .- v,
S e o fron
EIN PR AUS ;
: 6 x
4. Shavéasana
W Kurze Pause
5. Dvipada pitham
EIN
e
D
AUS Iy S 6 x
6. Apanédsana
_ AUS
\\ -
(o ' : EIN N 6 x
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7. Ordhva prasrita padasana

bei der ersten Wie-
derholung 2, dann

4, 6, 4, 2 Atemzlige
statisch

8. Vajrasana
W

EIN h AUS
b s
wfronnmnen S r—

AUS EIN

\
|
S == @—S——» 6 x
—

9. Shavéasana

m Kurze Pause

10. Pashcimatdnasana

AUS EIN ; 6 x
- i e
e & [ a—

EIN 3 AUS

Als Alternative zur vorherigen Ubung (10) kénnte als Vorbereitung fUr die statische Praxis
von pashcimatandasana zum Beispiel auch folgendes dsana Verwendung finden

10 A. Janushirshasana

‘3 4 x jede Seite

AUS EIN 4
- sl
R ] ~ifersianra
S EN AUS NS

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU 22. August 2026 Seite 34 von 78



Yogalehrausbildung Gruppe X
» ®
~===. Yogaschule Nordbayern Seminar-Nr. 02 07/2026

11. Shavéasana

Ew Kurze Pause

12. Pashcimatinasana

{
> \/f
EIN AUS
= W &;
) Z
B AUS S EIN % 2x'
- | B =

Maximal
6 Atemziige
statisch

13. Shavasana
{w Kurze Pause

14. Cakravakasana

Mindestens 6 x

L
—==

15. Armbewegung aus Shavasana

EIN

ewmna S
] ﬂ"k’
16. Shavasana

o ——b Ruhen

Alle Kopien aus: VIVEKA, Hefte fiir Yoga, Nr. 10
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3. Viveka: par$va uttanasana

~

Parsva Uttanasana

Von den Vorbeugen aus dem Stand wurde im Heft |5
von VIVEKA schon Uttinasana vorgestellt. Heute steht
mit Paréva Uttinasana eine Position im Mittelpunkt
unserer Serie iiber Asanas, die sowoh| durch ihren
Namen als auch viele konzeptionelle Gemeinsamkei-
ten mit Uttanasana verbunden ist.

Gleichzeitig sind die Unterschiede beider Asana aber
doch so groB, dass Parsva Uttanasana ganz zu Recht
nicht als eine der vielen Varianten von Uttanasana be-
handelt wird, sondern unsere Aufmerksamkeit als ein
eigenstandiges Asana verdient.
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tont (paréva = Seite, Flanke) und damit asymmetrisch. Durch die

Schrittstellung der Beine verlangt paréva uttanasana - anders als uttan-
asana, wo die FiBe ja nebeneinander bleiben - eine gute Koordinationsfa-
higkeit und manchmal bestehen die Anfangsschwierigkeiten dieses &sanas
vor allem darin, beim Uben das Gleichgewicht nicht zu verlieren. Die wich-
tigsten Problembereiche allerdings, die sowohl von den Ubenden wie auch
den Lehrenden besondere Aufmerksamkeit erfordern, sind weniger offen-
sichtlich. Als intensive Vorbeuge aus dem Stand bringt paréva uttanasana
nicht nur viel Dehnung in die Rickseite der Beine und den Riicken, sie stellt
auch hohe Anforderungen an die Stabilitét und Tragfahigkeit des unteren
Rickens. In einer Zeit, in der viele Menschen unter Problemen gerade im Be-
reich des unteren Riickens leiden, braucht deshalb der Umgang mit Ubun-
gen wie paréva uttanasana ebenso das Wissen um seine Risiken wie die
Vertrautheit im Umgang mit den verschiedenen Variationen und Alterna-
tiven.
Die nebenstehende Abbildung zeigt diejenige Form von parsva uttanasana,
von der aus wir die anderem Mdglichkeiten einer Praxis dieses asanas
darstellen wollen: Die FiiBe sind in einem groBen Schritt voneinander
getrennt, der hintere FuB ist etwas nach auBen gedreht, beide Knie sind
gestreckt. Der Oberkorper ist Uber das vordere Bein gebeugt, das von der
Stirn beriihrt wird. Die Handflachen liegen rechts und links des vorderen
FuBes am Boden.

Pérﬁva uttdndsana dehnt (uttana = dehnen) unseren Kérper seitenbe-

Die Variationen

Die wichtigste und am intensivsten genutzte Mdglichkeit einer Veranderung
von parsva uttanasana besteht darin, das vordere Bein im Knie anzubeugen
(Abb. rechts). Ein Anbeugen des Beines bringt nicht nur insgesamt in
positiver Weise mehr Leben in diese Haltung. Vor allem fuhrt es fast immer «ﬂ
zu einer groBeren Harmonie der Riickendehnung und reduziert gleichzeitig
deutlich die Risiken, die dieses asana fur den unteren Riicken in sich birgt.
| Eine wunderbare Moglichkeit, paréva uttanasana zu vereinfachen und dabei

trotzdem nichts von seinem Konzept und seinen Wirkungen aufgeben zu Ob jemand parsva uttandsana in positi-
mussen, bietet die Verwendung eines Stuhles oder Hockers als Auflage fur ver Weise fir sich nutzen kann, hdngt
die Hande: zuerst davon ab, wieviel Bewegungsfrei-
heit dabei dem Riicken gegeben werden
kann. Abgesehen von ganz wenigen
Sy Ausnahmen ist dabei ein Anbeugen des
ol vorderen Beines eine groBe Hilfe.

In die gleiche Richtung wird das asana verandert, wenn das Ablegen der
Hénde auf dem vorderen Knie die Beugung des Rumpfes nach vorn redu-
ziert, wie es die Abbildung rechts zeigt. Allerdings kann diese Variation an
die bei der Verwendung eines Stuhles oder Hockers erreichte Stabilitat und
Sicherheit im Uben nicht heranreichen.
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Normalerweise wird fiir den Schritt in die
Ausgangsposition von parsva uttanasana
der eine Ful3 von einem etwa parallelen
und hiiftbreiten Stand aus gerade nach
vorn gesetzt (Abb. | - 3) Um in dieser
Haltung (3) die Hiifte auch wirklich gut
nach vorn ausrichten zu kénnen, braucht
es flir eine korrekte Ausgagnsstellung oft
sogar eine noch breitere FuBposition:

- ' 4
~

! o

T o
3.

Werden dagegen die Fersen auf eine
Linie gebracht (Abb.4) erhchen sich die
Anforderungen an Dehnfdhigkeit (Hift-

glirtel und hinteres Bein) und Gleich-

gewicht:

£ -
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Soll die Haltung noch weiter vereinfacht werden und trotzdem wesentliche
Aspekte von paréva uttanasana erhalten bleiben, bietet sich ein Uben vom
Hocker aus an:

Eine Veranderung (und Vereinfachung) von paréva uttanasana ist zum
Beispiel auch durch die folgende interessante Variante méglich:

Nattrlich gibt es auch Mdglichkeiten, die Anforderungen von parsva uttan-
asana in verschiedene Richtungen hin zu intensivieren. Dabei kann die Wahl
unterschiedlicher Ausgangspositionen eine wichtige Rolle spielen. So kann

zum Beispiel der Schritt in der Ausgangsposition sehr grol3 gewahlt werden:

R

Hoéhere Anforderungen an die Dehnungsfahigkeit und an das Halten der
Balance werden gestellt, wenn in der Ausgangsposition beide Fersen auf
eine Linie gebracht werden (s. Abbildung links):

In einer anderen Variation wird aus der Position von paréva uttanasana
heraus das hintere Bein gestreckt angehoben:
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Auch in der Veranderung der Armposition liegen weitere interessante Mog-
lichkeiten fiir das Uben von paréva uttanasana. So wird zum Beispiel der
asymmetrische Charakter des asanas durch eine ungleiche Positionierung
der Hande weiter betont:

Wird nur eine Hand nach unten an den
Boden gebracht, kann dies diagonal
” wgv (Abbildung rechts) oder gleichseitig
(Abbildung links) zum vorderen Bein
. > : geschehen.

Weitere Beispiele von Moglichkeiten der Armposition zeigen die folgenden
Abbildungen:

AUS
w—
e

y \ EIN \-\

= 15, "'“"§

die Handfldchen liegen jede Hand fasst den jeweils Eine wieder andere Qualitét vor allem fiir den Schultergiirtel
aneinander gegeniiberliegenden Ellbogen ergibt sich beim Uben, wenn die Hénde einen Stock halten
Der Atem

Wie in allen anderen Vorbeugen auch bringt uns eine Ausatmung in die
Haltung

Eine besondere Unterstiitzung fiir das
Uben von parsva uttandsana wird die
Ausatmung vor allem dann, wenn sie auf
die traditionell iibliche Art praktiziert
wird. Dort wird beim Uben von dsana

R der Ausatem als eine aktive und kontrol-
lierte Bewegung vom unteren Bauch her
gefiihrt.
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Vinyasa - Wege in die Ubung

- Als Stehtbung beginnt das vinyasa flr paréva uttanasana im aufrechten
AN Stand, ,samasthiti”. Nachdem ein FuB auf der Ferse nach auBen gedreht
! ist, folgt der Schritt in die eigentliche Ausgangsposition. Das Becken ist jetzt

nach vorn ausgerichtet, das Gewicht gleichmaBig zwischen beiden FiiBen
verteilt. Von dort aus hebt man beim am haufigsten gewahlte Weg bei der
Einatmung die Arme und ausatmend folgt die Vorbeuge in das asana:

4
T ~
W\
EIN AUS (
=T — w—— 53
~fer e Y
AUS / ) EIN

samasthiti

Abwechslungsreiche und interessante Abfolgen ergeben sich, wenn parsva
uttandsana in einer Sequenz mit anderen asana verbunden werden, hier
zum Beispiel mit einer Drehung:

A
‘ 77
&\ ey ‘
EIN AUS EIN
e == 5 e = -
A
!
. / N A

T
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Oder wie hier mit virabhadrasana:

T
EIN
e g
iy
A
5
4l
: e
W\ ¢
AUS EIN AUS
- oy = =
W

i
{
{

Die Vorbereitung - pirvanga

Ob und wie parsva uttanasana in einem Kurs vorbereitet werden sollte,
hangt wesentlich davon ab, in welcher Form und Intensitat dieses asana
schlieBlich getibt wird.

In seinen einfachen Formen ist es vielen Alltagsbewegungen (Schritt,
Vorbeuge) recht dhnlich und braucht dann kaum eine besondere
Vorbereitung. Trotzdem zeigt sich immer wieder, dass ein vorheriges
Praktizieren der weniger komplexen und symmetrischen Vorbeuge von
uttdnasana das Uben von paréva uttanasana verbessern und erleichtern
kann. Es darf auch nicht vergessen werden, dass paréva uttanasana als Vor-
beuge aus dem Stand fir viele Yogalibende eine nicht zu unterschatzende
Belastung des unteren Riickens beinhaltet. In einer solchen Situation ist es
hilfreich, wenn vor einer Praxis von paréva uttanasana der Ricken schon
einmal auf sehr sanfte Weise gedehnt und aktiviert wurde.

Wenn die Absicht besteht, parsva uttanasana auf intensive Weise zu Gben,
dann bedarf es daflr einer Vorbereitung in angemessenen Schritten. Dabei
geht es vor allem darum, die Dehnung der Beine und des Riickens in
sinnvoller Weise zu steigern. Die Notwendigkeit einer Vorbereitung ergibt
sich dabei (wie bei vielen anderen asanas auch) nicht nur aus dem Wunsch,

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU 22. August 2026 Seite 41 von 78



== Yogaschule Nordbayern® Yogalehrausbildung  Gruppe X

Seminar-Nr. 02 07/2026

schlieBlich eine bessere, harmonischere und intensivere Haltung zu errei-
chen. In einer Vorbereitung fir ein dsana wie paréva uttdnasana liegt vor
- allem auch die Absicht, Schritt fur Schritt zu priifen, ob der Kérper, der

- Atem, ja die Person insgesamt der gestellten Herausforderung gerecht

ASANA werden kann. Wo sind Grenzen, die es zu respektieren gilt? Wo liegt das
i rechte MaB zwischen positiver Anforderung, an der man wachsen kann und
' Uberforderung, an der ein Scheitern zu Frust, Verspannung, Krankheit

fuhrt?

In einem solchen Herangehen wird die Grundlage fUr eines der wertvollsten

Ergebnisse einer konsequent in kleinen Schritten aufgebauten Asanapraxis

geschaffen: die Schulung und Férderung einer guten, verldsslichen

Selbstwahrnehmung.

Zur Vorbereitung von paréva uttanasana kann uttanasana gute Dienste

leisten:

Uttdandsana ist eine gute
Vorbereitung fiir pdrsva

EIN AUS uttdndsana
— o

Wesentlich in der Arbeit mit intensiveren Formen sind aber vor allem die
verschiedenen Variationen und Ubungsméglichkeiten von paréva uttan-
3sana selbst. So bereitet das dynamisches Wiederholen ein statisches Ver-
weilen vor. Und so bereiten einfachere die fordernderen Varianten des
asana vor.

Die unterschiedlichen Variationen
von pdréva uttdndsana bieten die
wesentliche Maglichkeit, die
Anforderungen des asanas
schrittweise zu erarbeiten
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Die Problembereiche und Risiken

1. Der untere Riicken

Dort wo sich aus der Praxis von paréva uttanasana einmal ernsthafte

Probleme ergeben, betrifft dies zuerst den unteren Riicken. Wenn wir die

- leider immer wieder vorkommenden - negativen Auswirkungen von

Asanapraxis in ihrer Gesamtheit betrachten, dann steht der untere Riicken

tatsachlich auffallend oft im Mittelpunkt. Neben vielen anderen sind dafir

zwei Griinde mafgeblich.

In unserer Gesellschaft steht der untere Riicken unter einer standig andau-

ernden Fehlbelastung: entschieden zu wenig Bewegung und Aktivitt der

Ruckenmuskulatur, extrem einseitige Belastungen durch zu viel monotones

Sitzen. Im Laufe der Zeit sind so die Rickenleiden zu einer der groBen

Volkskrankheiten aufgestiegen (die in Deutschland prozentual am hdufig-

sten gestellte Diagnose fiir eine gesundheitlich begriindete vorzeitige Be-

rentung ist das chronische Riickenleiden). Aus biomechanisch einfach erklar-

baren Ursachen gerat dabei vor allem der Rucken im Bereich der Lenden-

wirbelsaule und ihrem Ubergang zum Kreuzbein in Ungleichgewichte. So

kommt es, dass auch viele der Teilnehmerlnnen von

Yogakursen mit Problemen im unteren Ricken be- ' g ~ Der wesentliche Pro-
lastet sind und auf Uberforderungen gerade in die- blembereich von parsva
semn Bereich besonders empfindlich reagieren. uttandsana ist der un-
Der zweite Grund liegt in einem besonderen Um- tere Riicken.

gang mit den Ubungen des Yoga. Lange Zeit stand In bestimmten Situatio-
beim Uben von dsana der Aspekt von Dehnung ganz nen zu beachten sind
im Vordergrund. Wer sich am besten dehnen konn- dariiber hinaus Knie,
te, wer die groBte Gelenkigkeit erreichte, war im Yo- Hiifte und die riick-
ga am weitesten vorangekommen. Obwohl solche wiirtige Beinmuskulatur.
Vorstellungen in den letzten Jahren zunehmend an

Bedeutung verloren haben und Yogapraxis immer

mehr von ihren Inhalten und Konzepten her verstanden wird, lebt der

Wunsch nach méglichst groBer Dehnfahigkeit als wesentliches Ziel einer

Asanapraxis sowohl bei den Leherinnen wie auch Kursteilnehmerlnnen in

der einen oder anderen Form weiter. Nun ist es aber gerade das intensive
'Dehnen, das fur den unteren Riicken die gréBte Belastung und damit auch

eine Gefahr darstellt. Dieser Umstand wird in seiner Problematik noch da-

durch verscharft, dass es den meisten Menschen sehr viel naher liegt, den

verspannten Riicken endlich einmal ordentlich zu dehnen als sich der Mihe

auszusetzen, ihn durch anstrengende Riickbeugen zu aktivieren und zu

neuem Leben zu erwecken. Vorbeugen erscheinen den meisten Menschen

als recht harmlos und tatsachlich liegt das Problem der intensiven Deh-

nungen in ihrer langfristigen Wirkung auf die Muskulatur, die sich beim

Uben selbst nicht unmittelbar ersptren laBt.

Zu viel Dehnung - wir haben in Viveka schon des 6fteren darauf hingewiesen

- destabilisiert die betroffene Muskulatur und fuhrt zu einem chronischen

Ungleichgewicht, das schlieBlich in Schmerz und Fehlfunktion mindet.

Leider erst dann, wenn das Biicken nach den Schuhen zur Qual wird oder

der Versuch, einen kleinen Koffer aus der Vorbeuge anzuheben im Hexen-

schuss endet, wird erfahrbar, welche Belastung gerade in den Vorbeugen

aus dem Stand liegt. Diese etwas vertrackte Situation macht den Umgang

mit Vorbeugen im Unterricht nicht gerade einfach. Oberflachlich betrachtet

erscheinen sie auch den Teilnehmerlnnen oft als harmlos und ein Betonen
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Ein zu klein gewdhliter Schritt zwingt den
oberen Riicken oft in eine unerwiinschte
Kriimmung. Ist fiir jemanden nur ein
sehr kleiner Schritt maglich, sollten die
Hdnde besser auf einem Stuhl oder
Hocker abgelegt werden.

Ein zu grol gewdhlter Schritt erschwert
eine korrekte Ausrichtung des Beckens,
nimmt der Haltung die notwendige Stabi-
litéit und erhoht die Verletzungsgefahr

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

ihres Riskos wird leicht als Ubervorsichtigkeit miBverstanden. Andererseits
kann es auch nicht darum gehen, Vorbeugen ganz aus der Praxis zu
verbannen. Sie sind wesentlicher Teil unserer Bewegungsmaglichkeiten.
Und schlieBlich: Wie kann die Belastungsfahigkeit der doch oft so unter-
schiedlichen Teilnehmerlnnen einer Gruppe richtig eigeschétzt werden?
Viele Kollegen und Kolleginnen lésen dieses Dilemma in ihrem Gruppenun-
terricht durch die Beachtung zweier wesentlicher Aspekte im Aufbau ihrer
Kurse. Zum einen vermeiden sie es, den Vorbeugen in ihrem Unterricht ins-
gesamt gesehen zu viel Raum zu geben. Den meisten Menschen, die in den
Yogaunterricht kommen fehlt es vor allem an einer Aktivierung des Ruckens
und sie profitieren auf der kérperlichen Ebene am deutlichsten von einer
Asanapraxis, in der eine solche Aktivierung immer wieder groBen Raum ein-
nimmt. Zum anderen achten sie darauf, dass bei fordernden Vorbeugen
kleine und Uberschaubare Schritte gewahlt werden. Sie senken zum einen
das Risiko, erm&glichen zum anderen die Wahrnehmung eigener Grenzen
und erleichtern schlieBlich wesentlich ein Korrigieren und Ausweichen auf
entsprechende Varianten. q

2. Die Knie

In der Vorbeuge von paréva uttanasana wird ein groBer Teil des Korper-
gewichts auf das vordere Bein verlagert, dessen Knie die entsprechende Last
tragt. Daran sollte man denken, wenn Menschen tber Probleme mit den
Knie berichten. Das Benutzen eines Hockers als Auflage fur die Hande wirkt
hier oft Wunder.

3. Die Leisten

Die Leiste des nach vorne gestellten Beins wird in paréva uttanasana durch
die Bewegung sehr stark gepresst. Da die entsprechende Hufte auch das
meiste Gewicht zu tragen hat, kénnen bei einer Vorbelastung Probleme in
der Hufte entstehen. Auch auf diese Situation ist das Uben auf einen
Hocker hin die beste Antwort.

4, Beinmuskulatur

Die Riickseite des hinteren Beines ist in paréva uttanasana stark gedehnt ‘
(das hintere Bein bleibt in paréva uttanasana immer in Streckung) und es
kommt bisweilen vor, dass nach intensiver Praxis die fur das Zurlickkommen
notwendige Kontraktion in diesem Bereich zu Krampfen oder starken Ver-
spannungen fiihrt. Diese Schwierigkeiten kénnen nicht zuletzt durch eine
gute Vorbereitung in der Dynamik vermieden werden.

Zur Vermeidung von Fehlern

GroBe Bedeutung fiir das erfolgreiche Uben der asymmetrischen Standasa-
na wie virabhadrésana, paréva uttanasana, aber auch trikonasana ist die
passende Wahl der Schrittlinge. Fir paréva uttanasana gilt dabei: Wird die
Schrittlange zu klein gewahlt, zwingt dies bei vielen Ubenden den oberen
Rucken in eine ungesunde Krimmung. Wird sie zu groB gewahlt kann das
Becken nicht mehr nach vorn ausgerichtet bleiben und der hintere FuB3
verliert oft den Kontakt zum Boden, die Haltung wird instabil. AuBerdem
kann bei einem zu groB gewahlten Schritt die Muskulatur der Innenseite der
Oberschenkel (iberdehnt oder gezerrt werden. Im Umgang mit paréva
uttanasana sollte deshalb einer Erarbeitung der jeweils angemessenen
Schrittlange gentigend Aufmerksamkeit und Raum gegeben werden.
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Der Ausgleich - pratikriyasana

Eines Ausgleichs bedarf das Uben von paréva uttanasana

» wenn es statisch getibt wird

» wenn es in der Dynamik sehr oft wiederholt wird

» wenn im Rahmen seiner eigenen Vorbereitung mehrere Vorbeugen aus
dem Stand aufeinander folgen.

Der erste Ausgleich ist $avasana. Als wesentlicher Ausgleich eignet sich im
AnschluB daran am besten die Schulterbriicke, dvipada pitham.

Ein weitere Mdglichkeit des Ausgleichs besteht im Uben einer Riickbeuge
aus dem Kniestand.

Den unterschiedlichen Anforderungen ei-
nes intensiven Ubens von parsva uttdn-
\ dasana wird ein Ausgleich am besten ge-
recht, wenn sowochl der Aspekt des
dsanas als Standposition einen Ausgleich
erfahrt ($avasana) als auch sein Charak-

JE = ter als Vorbeuge beriicksichtigt wird
(dvipada pitham)

Auch eine dynamische Wiederholung der
links abgebildeten Riickbeuge aus dem
Kniestand kann als geeigneter Ausgleich
fir parsva uttandsana dienen.

Parsva uttanasana im Kurs

Als Standasana eignet sich paréva uttanasana gut zur Dynamisierung und
Bewegung aller GliedmaBen und findet deshalb oft dort Verwendung, wo
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es im Rahmen einer Asanapraxis um die Aufwarmung des gesamten Kor-
pers geht. Darliber hinaus kann paréva uttanasana in der Vorbereitung
anderer 3sanas eine wichtige Rolle spielen. Das gilt vor allem f(r andere

~“ asanas im Stehen, aber auch zum Beispiel fiir eine Vorbeuge im Sitzen wie
ASANA janusirsasana:

\piksi it
uttdndsana @

Jjanusirsasana

/ trikondsana {pariv;_rtt.i}

Paréva uttdndsana ist von groBem Nut-

zen in der Vorbereitung von dsana wie

uttdndsana, janusirsasana, trikondsana, ,@
utthita paréva kendsana oder

adhomukha $vandsana

T4

trikonasana (paréva)

\

utthita paréva kondsana

adhomukha $vandsana

Als Ausgleich spielt paréva uttanasana wegen seines asymmetrischen
Charakters keine Rolle.
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Ein Kurs fiir paréva uttanasana

Im folgenden Kurs stehen zwei Haltungen im Stand im Mittelpunkt: paréva
uttanadsana und virabhadrasana.

Fir diejenigen Leserlnnen, die diese Rubrik zum ersten Mal lesen, soll wie-
der daran erinnert werden, dal3 die abgebildeten Zeichnungen nur das Kon-
zept der vorgeschlagenen asana meinen und nicht die genaue duBBere Form
vorgeben sollen, in denen diese Ubungen zu praktizieren sind. Wie ein &sa-
na schiiefllich auszufiihren ist, hdngt von den jeweils besonderen Gegeben-
heiten einer jeden Person ab. Auch die angegebene Zahl der Wiederho-
Jlungen versteht sich nur als ein Vorschlag, der die innere Ausgewogenheit
der einzelnen asana zueinander im Auge hat. Ob dieser Kurs fir eine Grup-
pe oder Person wirklich geeignet sind, mub jeweils sorgféltig geprdft

. werden.

i. Samasthiti

8 Atemziige

2. Rickbeuge aus samasthiti
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4. Vinyasa

(585
by EIN AUS
. agfmm ~f—
AUS EIN ——
L e
EIN H AUS EIN
—- —- e
e g ~ff—
AUS 5 EIN AUS
AUS EIN -~  AUS
ot i I
o fm— oo
EIN ol - AUS EIN = . &

. Uttandasana

EIN AUS
w— —-
f— ~f—

AUS EIN
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6. Parsdva uttindasana

i

AUS

L

tffmiimes

EIN

1’-@ ‘ 4 x
; jede
R Seite

i

AUS
—p-
~f—
EIN
. 1‘5?

7. Samasthiti

Pause
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8. Savasana

Pause

9. Dvipada pitham

e
-~
AUs (5 y 8 x

AUS

("“A\\ ™ fﬁ B

il. Variation von vajrasana

EIN AUS

o

i e e
A== | AUS EIN 2 eﬁﬁ s

I3. Samasthiti

Pause
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i3. Virabhadrasana

dri
EIN
e
~ffm—
AUS

14, UttiAnasana

M
EIN
L
i
AUS

8x
I5. Cakravakiasana
EIN $

—
-
@% i ’ & 8 x

16, Savasana

w Ausruhen

Alle Kopien aus: VIVEKA, Hefte fiir Yoga, Nr. 20
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4. Viveka: janusirsasana

Janusirsasana

Man sollte den Namen nicht allzu ernst nehmen: Janusirsasana ist
auch fiir jene ein interessantes Asana, die weit davon entfernt sind,
in dieser Vorbeuge mit dem Kopf (»$irsa«) das Knie (»janu«) zu
erreichen. Das Bediirfnis, mit der Stirn das Knie unbedingt beriih-
ren zu wollen, erweist sich vielmehr immer wieder als das wesent-
liche Hindernis fiir das richtige Uben dieser Haltung. Trotzdem
trigt Janusirsasana seinen Namen natirlich nicht umsonst: Er be-
schreibt, was bei groBer kérperlicher Beweglichkeit erreichbar ist.
Warum aber weder Sinn noch Verstand darin liegt, alles das mit
unserem Korper anzustellen, was ihm moglich ist und warum wir
andere MaBstibe fir die Beurteilung einer Asanapraxis brauchen
als allein die Ausrichtung an einer Form, das ist eines der Themen
dieses Artikels. Er unternimmt neben der wie gewohnt ausfiihr-
lichen Diskussion des Asanas selbst auch einen kleinen Ausflug zu
der Frage, wie sich die Riickseite der Beine am besten und risiko-
irmsten dehnen ldsst.
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bwohl die am haufigsten beschriebene Form von Janusirsasana selten

auf diese Weise getibt werden wird, eignet sie sich gut als Referenzpo-
sition (Abb. 1). Ausgehend von dieser Haltung lassen sich die unterschied-
lichen Varianten ebenso wie die Problembereiche mit ihren Risiken einfach
darstellen und diskutieren.

Yariationen

Was Janusirsasana heute (berhaupt erst zu einem praktikablen Asana
macht, sind jene zahlreichen Variationen, die sich von der in Abb.1 gezeig-
ten Form deutlich unterscheiden.

Die zwei wichtigsten Verdnderungen betreffen:

4 den Abstand des Oberkdrpers zum ausgestreckten Bein und

# den Grad der Streckung dieses Beins

Der Abstand des Oberkorpers zum ausgestreckten Bein

Wird der Oberk&rper weniger nach vorn gebeugt, verandert sich natirlich
auch die Position der Hande. Liegen die Hande weit vorn, neigen wir dazu
den Korper moglichst weit (oft viel zu weit) nach unten zu beugen. Liegen
die Hdnde naher bei uns, ergibt sich dadurch mehr Freiheit in der Wahl der
Position des Oberkérpers. Deshalb entscheidet sich beim Unterrichten von
Janusirsasana viel daran, ob fur das Ablegen der Hande eine konkrete An-
weisung gegeben und welche Position dabei vorgeschlagen wird, Geht es
also um das richtige MaB fur die Vorbeuge, dann sollte die dafir nétige Be-
wegungsfreiheit des Oberkdrpers auch gegeben sein: Die Hande dirfen
nicht mehr die Zehen oder den FuB greifen, sondern mussen naher am Koér-
per plaziert werden. (Abb. 2 - 5)

Abb. 1

Janusirsasana in seiner am héiufigsten
beschriebenen Form: Das eine Bein
liegt angewinkelt am Boden. Das an-
dere Bein ist nach vorn ausgestreckt.
Der Oberkdrper beugt sich iiber das
gestreckte Bein. Dessen Fuf3 wird von
beiden Hiinde am grofien Zeh gefasst;
die Stirn beriilirt das Bein.

Abb. 2 Wohin die Hiinde abgelegt werden, hat einen grafien Einfluff auf die Méglichkeit, das Maf8
der Vorbeuge frei zu wiihlen. Hier legen die Héinde zum Beispiel neben den Knien, Der gro-
Be Vorteil gegeniiber einem Griff der Hiinde an Bein, Fuf8 oder Zehen: Die oft nétige Kor-

rektur der Handposition ist leicht mdglich, weil die Hénde einfach nach vorn oder zum Kér-

per hin geschoben werden kinnen. Einer intensiven und korrekten Arbeit im Asana steht

A
dann nichts mehr im Wege.

Abb. 3 Abb. 4

$ ~ &

o

Envas mehr fixiert als in Abb. 2 Als sehr hilfreich (auch zur Vermeidung von
ist die Haltung von Janusirsasa- Schulter- und Nackenverspannungen) hat
na, wenn die Hénde auf dem sich die Verwendung einer Stiitze erwiesen.

Abb. 5

Den gleichen Zweck wie das
Biéinkchen in Abb. 4 kann auch ein
Hocker erfiillen.

Bein abgelegt werden.

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Die Hiinde werden darauf abgelegt. Gut eig-
net sich dafiir zum Beispiel ein Meditations-
bdankchen.

Biinkchen und Hocker (Abb. 4 und 5) lassen sich mit grofiem Gewinn auch fiir
Schwangere und Menschen mit grofier Leibesfiille verwenden.
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Abb. 9 <
o
Abb. 10
2
"!A)

Eine der wichtigsten Mdglichkeiten
fiir ein korrektes Uben von Janusirs-
asana: Das Anbeugen des nach vorne
weisenden Beines.
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Auch wenn ihr Einsatz nur sehr selten wirklich sinnvoll ist, sollen hier trotz-
dem einige Maglichkeiten gezeigt werden, die Anforderung in Janusirsasa-
na gegenlber unserer Referenzposition zu steigern.

Abb. 6a Abb. 6 b Abb. 7
Eine intensivere Dehnung der Kérper- Ahnlich in-
riickseite wird verlangt, wenn tensivie- \
die Héiinde gefaltet um den rend: Der |
/
vorden Fufi gelegt werden vordere Fuf3 /

wird an den
Zehen mit der ei-

nen Hand gefasst und
darauf die andere Hand
abgelegt.

(Abb. 6a) Noch
schwieriger:
Die Handfli-
chen werden dabei nach
auflen gedreht (Abb. 6 b)

Abb. 8: Schwieriger als in Abb. I wird die Praxis von
Janusirsasana auch, wenn die Héinde auf dem Riicken
mit den Handflichen aneinander abgelegt werden. %

Eine weitere Mdglichkeit, durch eine Veranderung der Hand- und Armhal-
tung Janusirsasana zu variieren, ist dagegen einfach zu praktizieren. Durch
das Ablegen des einen Arms auf dem Rucken wird die Asymmetrie des Asa-
nas noch verstarkt: Eine interessante Variante, die neue Aufmerksamkeit
schafft und Kérperwahrnehmung und Koordinationsfahigkeit verbessern
kann. (Abb. 9)

Der Grad der Streckung des vorderen Beins

Genauso wichtig wie die richtige Position des Oberkérpers ist die Entschei-
dung dariber, wie sehr das vordere Bein gestreckt wird. Fir die meisten
Ubenden l3sst sich die korrekte Position fiir Janusirsasana nur dann finden,
wenn dieses Bein im Knie mehr oder weniger gebeugt wird (Abb. 10). Das
Bestehen auf der Beinstreckung ist einer der am haufigsten beobachteten
Fehler beim Uben dieses Asanas. Davon spater mehr unter: »Problemberei-
che und Risiken«,

Der Grad der Streckung des vorderen Beins, die Handposition und die Hal-
tung des Oberkdrpers, sind drei groBe Variationsméglichkeiten von
Januéirsasana. Sie konnen und missen im praktischen Arbeiten auf vielfalti-
ge Weise miteinander kombiniert werden. Jene Kombination allerdings, in
der das vordere Bein angebeugt wird und gleichzeitig die Hande die Zehen
greifen, macht wenig Sinn. (Abb. 11 2). Das Asana verliert dadurch zu viel
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von seiner Stabilitat. Wird das Bein gebeugt, dann liegen die Hande am be-
sten neben ihm am Boden( Abb. 11 b). Auch das Ablegen der Hande auf
dem Knie (Abb. 11 ¢) oder Schienbein (Abb. 11 d) bringt mehr Festigkeit als
das Fassen der Zehen.

Abb. I1a Abb. 11b Abb. 11 ¢ Abb. 11 d
_/?:}I %)
& X,
}“.‘{\/ﬁ

Abb. Ila - d:

Nicht empfehlenswert: Wird das vordere Bein gebeugt, schafft das Ablegen der Hiinde vorne an den Zehen unnétige Insta-
bilitdt und Spannung im Bein (Abb. 11 a).

Besser: Die Hiinde liegen am Boden (Abb. 11 b), auf dem Knie (Abb. 11 ¢) oder dem Schienbein (Abb. 11 d).

Manchmal ist es sinnvoll, das gebeugte Bein mit einer Rolle unter dem Knie  Abb. 12

zu stitzen (Abb. 12). Die Haltung kann so insgesamt groBere Stabilitat ge-
winnen.

Die Sitzposition

SchlieBlich entscheidet noch ein dritter Faktor im Zusammenspiel mit der Po-  Eine Rolle unter dem gebeugten Bein
sition des Oberkérpers und dem MaB der Beinstreckung Uber ein gutes Ge- sorgt fiir mehr Stabilitit.

lingen von Janudirsasana: Die als Ausgangsposition gewahlte Sitzhaltung.

Deutlich mehr Freiheit gewinnt der Kérper durch das Sitzen auf einer Unter-

lage (Abb. 13). Dies gilt gleichermaBen bei gestrecktem wie bei angebeug-

tem vorderen Bein.

Abb. 13 Abb. l4a Abb. 14 b
Griflere Bewegungs-
: :Ei\" Sreiheir in der Haltung
verschafft eine Unterla-
dé\_‘}i\\\\.&xﬁ/ ge unter dem Gesdfy
= Viele Vorteile bietet die Méglichkeit,
SchlieBlich kann Janusirsasana auch vom Hocker aus gelbt werden Janusirsasana vom Hocker aus zu
(Abb. 14 aund 14 b). iiben

Der Vorteil dieser Variante ist zweifach:

¢ die AuBenrotation des zur Seite hin abgewinkelten Beines ist auf ein Mini-
mum reduziert

@ die Freiheit des Oberkdrpers in der Vorbeuge ist gréBer als in jeder ande-
ren Variation.

Deshalb ist es nicht venwunderlich, dass in dieser von auflen so einfach er-
scheinenden Form von Janusirsasana vielen Ubenden die intensivsten und
nachhaltigsten Erfahrungen damit gelingen. Trotz der groBen Vereinfa-
<hung bleibt namlich das Wesentliche des Asana auch hier erhalten: die Off-
~ung des Beckens und die asymmetrische Vorbeuge. Mehr noch: Viele
Joende erreichen den Kern des Asanas (iberhaupt erst in dieser Form.
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Durch Abstiitzung des Knies auf einer Unterlage kann die
Rotation im angewinkelten Knie verringert werden

Abb. 17: Wie jede andere Vorbeuge
auch bringt beim Uben von
Janusirsasana die Ausarmung den
Karper auf den Weg in die Haltung.

Abb. 18: Das Einnehmen von Vorbeu-
gen in einer Atempause nach der Aus-
atmung schafft besondere Aufimersam-

keiten und Erfalirungen,

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Manchmal ist es notwendig, das nach auBen roteriz Knie abzustlitzen
(Abb. 15).

Eine besondere Variation l&sst sich mit Hilfe zweier Hocker verwirklichen
(Abb. 16). Die Anforderungen fur die Hifte und das Knie des angewinkel-
ten Beins sind hier deutlich geringer als im Janusirsasana der Referenzposi-
tion (s. Abb. 1). Nahezu unveréndert bleiben dagegen die Anforderungen
fur den Ricken und das gestreckte Bein.

Abb. 15

”}v

Eine besondere Vari-
ante mit Hilfe von
wei Hockern

Der Atem

]

42 EIN AUS

&,ﬁ " TR
Neben der Ublichen Verbindung der Vorbeuge mit der Ausatmung (Abb.
17) kann der Weg in das Janusirsasana durch eine besondere Atemfiihrung
auch anspruchsvoller gestaltet werden. Eine interessante Erfahrung bietet -
ein entsprechend gelibter Atem natirlich vorausgesetzt - zum Beispiel die

Maglichkeit, sich wahrend der Atemverhaltung bei leerer Lunge nach vorne
Zu beugen (Abb. 18).

7 AUS
|

In der Atem-
verhaltung

&

Viel Aufmerksamkeit fur die Atembewegung und ihre intensive Verbindung
zur Kdrperbewegung wird durch eine Teilung des Ausatems in mehrere
Schritte erreicht. Eine solche Technik nennt sich »krama«. Abb. 19 zeigt als
Beispiel die Aufteilung des Ausatems in zwei Teile. NatUrlich sind auch mehr
Schritte mdglich; entsprechend héher werden dann allerdings die Anforde-
rungen an die Atemfiihrung und Atemkapazitat.

7
./
ia
2
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Wege in die Ubung - Vinyisa

Es ist nicht einfach, die fur ein korrektes Uben von Januéirsasana nétige

Zfz AUS

TR

»Krama bei Aus«, so die gebriuchfi-
che Kurzbeschreibung dieser Technik.
Die Ausatmung und der Weg in die
Endposition werden gleichermaflen
durch einen kurzen Halt unterbro-

chen, hier zum Beispiel einmal.

Ausrichtung nach vorn immer beizubehalten. Das gilt vor allem auch schon
fur das Einnehmen der Ausgangsposition selbst. Ohne die entsprechende
Aufmerksamkeit und Sorgfalt verliert das Becken schnell seine richtige Posi-
tion. Anders als beim Mahamudra sollte beim Janusirsasana das Becken
méglichst nach vorn ausgerichtet bleiben (Abb. 20 - 23). Dadurch wird er-

reicht, dass sich die Wirbelsiule nur wenig dreht und sich nur leicht zur Sei-
te beugt.(vgl. dazu auch Viveka, Heft Nr. 26).

S

Janusirsasana Mahamudra

Becken
1 7[.]‘5!!.““] Jl!ps
e ,l_a!,]ﬂg.mnnlps

Ed
-—

Abb. 20 Abb. 21

gestrecktes Bein

gestreckies Bein

Becken

-

178

-
gt ..I:ITJ"\{” |y

-

{

Abb. 22: Soviel dreht
die Wirbelsdule im Ja-
nusirsasana

Abb. 23: Soviel dreht die

Wirbelsiiule im Mahdamu-
dra
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Janusirsasana, die Vorbeuge und Ma-
hamudra, die Streckung von oben ge-
sehen: In Janusirsasana (Abb. 20)
weist das Becken dach vorn. Im Ma-
héamudra (Abb. 21) ist das Becken
leicht gedreht. Gleichzeitig ist der
Schultergiirtel nicht so weit iiber das

vordere Bein gebeugt wie im Janu
sirsasana.

Anders als zum Beispiel Pascimata-

ndasana (die Vorbeuge im Sitzen iiber
beide Beine) beinhaltet Janusirsasana
eine leichte Drehung der Wirbelséiule
(Abb 22). Verglichen mit Mahamudra
(Abb. 23) ist diese Drehung allerdings
weniger intensiv.
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Deshalb bietet es sich an, den Weg zum Janusirsasana von einer Positiom
aus zu beginnen, in der das Becken wirklich ausgerichtet ist (Abb. 24).

L&

Der erste Schritt zum Janusirsasana:
Die Wahl einer angemessenen Aus- Abb. 24
gangsposition, in der das Becken
nach vorn ausgerichtet ist. Sie muss  Von dort aus geht es dann in den folgenden Schritten weiter zum
den Méglichkeiten der Ubenden ent-  Janusirsasana. Einige Beispiele fir unterschiedliche Wege in Janusirsasana
sprechen.  zeigen die Abb. 25a - c.

AUS

Abb.25a

Ein héiufig gewdhlter Weg zum
Janusirsasana fiihrt iiber die Riicken-
streckung mit erhobenen Armen in die
Vorbeuge

Abb. 25 b o _A_LE

=

Einfach, aber fiir viele eine Einladung

zum iiberméfigen Kriimmen des Rii- |
ckens: Die Hiinde schieben am Boden

entlang nach vorn.

EIN EIN e AUS
Abb. 25 ¢ e )\‘/ @ &d @

Die Auftreilung des Weges zu
Janusirsasana in ein oder mehrere
Schritte bringt nicht nur eine Verbes-
serung des Gefiihls fiir die Ubung. Sie
Siihrt auch zu einer besseren Position
im Asana selbst.
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Vorbereitung - Purvanga

Kein Asana sorgt fir eine bessere Vorbereitung fur Janusirsasana als die
Vorbeuge aus dem Stand tber ein Bein: Paréva uttanasana. Es bietet nicht
nur die im Januéirsasana verlangte asymmetrische Vorbeuge. Auch die Deh-
nung der Beinr{ickseiten und die Rotation der Hufte sind Anforderungen,
die sich dhnlich wie im Janusirsasana stellen (Abb. 26).

Naturlich kdnnen auch andere Vorbeugen bei der Vorbereitung von
Janusirsasana von Nutzen sein, zum Beispiel Uttanasana (Abb. 27).
Intensiver als auf den ersten Blick zu erkennen ist die Vorbeuge aus dem
Fersensitz. Vor allem der untere Ricken wird hier hnlich intensiv gefordert
wie in Janusirsasana (Abb. 28). Zudem erfordert es eine intensive Kniebeu-
gung.

SchlieBlich wird es im Unterrichten von Janusirsasana zum Wichtigsten ge-
héren, mit einfacheren Varianten die schwierigeren Spielarten der Ubung
vorzubereiten.

In den meisten Varianten von Janusirsasana wird von den Knien eine starke
Rotation verlangt. Deshalb ist es hilfreich, wenn in der Vorbereitung des
Asanas die Knie gut bewegt wurden. Eine einfache Abwandlung von
Urdhva prasrta padasana leistet dabei gute Dienste (Abb. 29).

Kein Asana bereitet Janusirsasana
besser und vollstiandiger vor als
Abb. 26 Parsva urtandasana.

Auch Uttanasana kann bei der Voberei-
tung von Janusirsasana Verwendung fin-

den.
(
Eine gute Mdoglichkeit, den unteren Riicken auf die im Janusirsasana
-— 9 verlangte intensive Vorbeuge vorzubereiten ist die Vorbeuge aus
Abb. 28 dem Fersensitz (vajrasana). Sie beugt zudem die Knie intensiv.

‘ Eine der vielen moglichen Varianten von Urdhva
prasrta paddasana, mit denen auf einfache und ef-
c.ﬁ, ~snaen fektive Weise Bewegung in das Knie gebracht
Abb.29 L& S == werden kann.
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ASANA

Abb. 31

Abb. 32 a

. o

Abb. 32 b

Zwei Beispiele fiir Muskelschlingen
aus einem Lehrbuch der Anatomie
(Benninghoff): In diesen und vielen
anderen Haltungen und Bewegungen
ist die gesamte rtickwdirtige Muskula-
tur miteinander verbunden. Ganz be-
sonders gilt dies fiir Vorbeugen. Jede
Dehnung der Beinriickseite setzt sich
in den Riicken hinein fort. Obwohl da-
von oft gar nichts zu spiiren ist, wirkt
dieser Zug auch intensiv auf den unte-
ren Riicken und fiihrt dort leicht zu er-
heblichen Problemen.

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Soll die Rotation der Knie gezielt vorbereitet oder verbessert werden, eignet
sich dazu am besten ein Uben auf dem Hocker (Abb. 31).

2
1

(]

Beinsteckung verbessern - wie und wann?

Wenn wir danach fragen, was Ubenden bei der Praxis von Janusirsasana die
meisten Schwierigkeiten bereitet, ist die Antwort eindeutig: Vor allem die
Dehnfahigkeit der rickwartigen Beinmuskulatur entscheidet dariber, ob die
Beugung des Oberkorpers nach vorn leicht oder nur mithsam gelingt. Fir ei-
ne Verbesserung der Vorbeuge liegt es deshalb nahe, mit entsprechenden
Ubungen eine Dehnung der Beinrlickseiten zu forcieren. Das klingt einfach,
in der Praxis erweist sich die Arbeit an der Dehnung der Beinmuskeln aller-
dings als ein recht komplexes und vielschichtes Unterfangen. Das liegt unter
anderem daran, dass die Muskeln unseres Korpers nicht isoliert funktionie-
ren und arbeiten. Vielmehr verbinden sich in jeder Bewegung zzhlreiche
Muskeln zu einer funktionellen Einheit. Dieses Zusammenspiel der Muskeln
wird auch mit dem Begriff der »Muskelschlinge« beschrieben (Abb. 32 a-b).
Eine solche Verbindung verschiedener Muskeln ist keine Sache unseres Wil-
lens oder der bewussten Koordination. Es handelt sich dabei vielmehr um
Bewegungsmuster und biomechanische Verbindungen, die sich nicht aufls-
sen lassen. Das ist auch gut so, denn sonst wéren wir nicht in der Lage, die
millionenfachen Koordinierungen zu bewerkstelligen, die bei jeder einfa-
chen Bewegung notwendig sind: um in Balance zu bleiben, um Bewegun-
gen in der richtigen Geschwindigkeit, Intensitat und Abfolge zu gestalten.
Was hat das nun alles mit der Beinstreckung zu tun?

Wenn wir die Beinriickseite dehnen, dann haben wir es nicht nur mit den
Beinmuskeln zu tun, sondern mit einer groBen Muskelschlinge, die auch
beim Gehen und Stehen eine wichtige Ralle spielt. Sie zieht von den Beinen
Uber das GesadB nach oben und reicht bis in den Nacken. In unserem Zu-
sammenhang ist dabei wesentlich, dass auch die Muskeln des unteren Ri-
ckens Teil dieser Muskelschlinge sind. Praktisch bedeutet dies, dass unter
normalen Umstanden beim Dehnen der Beine immer auch der untere Ri-
cken mitgedehnt wird. Am einfachsten l3sst sich das bei einer Vorbeuge wie
Uttanasana beobachten: Bleiben die Beine dabei gestreckt, fuhrt das nicht
nur zu einer intensiven Dehnung der Beinriickseite. Es entsteht auch ein
starker Zug auf den unteren Riicken. Wird durch das Anbeugen der Beine
deren Dehnung verringert, reduziert sich auch die Dehnung des unteren RU-
ckens.

Nun wissen wir, dass die Dehnung des unteren Riickens eine heikle Angele-
genheit ist. Wahrend leichte Dehnungen Muskeln von Spannung und Ver-
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spannung befreien, wird gerade die Muskulatur des unteren Riickens durch
ein zu intensives Dehnen schlieBlich destabilisiert. Das kann langfristig zu
grofBem Schaden fihren. Davon zeugen zum Beispiel die massiven Riicken-
probleme, mit denen viele Turnerinnen und Tanzerinnen in ihrem spateren
Leben zu tun haben. Wesentlich verantwortlich flir diese »Berufskrankheit«
ist die extreme Flexibilitét, welche die Betroffenen nicht zuletzt durch die Er-
arbeitung einer extreme Dehnfahigkeit der Beinstrecker erreicht haben. Die
negativen Auswirkungen einer unbedachten Dehnung des unteren Rickens
begegnen uns aber auch im Yoga. Auch dort fuhrt eine zu starke Betonung
der Dehnung in Vorbeugen immer wieder zu einer nachhaltigen Schadigung
aller Strukturen, die den unteren Rlcken ausmachen. Dieses Risiko ist keine
Frage der richtigen oder falschen inneren Haltung beim Uben und I3sst sich
auch nicht mit einfachen technischen Tricks beherrschen. Davon zeugen
Yogalbende, die jahrelang trotz groBer Achtsamkeit und viel Freude am
und im Uben ihren Kdrper unbemerkt in groBe Probleme gebracht haben,
weil ihnen die Risiken ihrer Praxis nicht klar waren.

Halten wir fest:

4 Die Arbeit an der Beindehnung muss immer im Blick behalten, dass auch
der untere Rlcken in diese Dehnung mit einbezogen wird.

¢ Zu viel Dehnung destabilisiert die Haltemuskulatur im Lendenbereich. /

Welche Konseguenzen hat nun all dies fur die Beurteilung und den Einsatz Abb. 33

der unterschiedlichen Méglichkeiten, eine Beindehnung zu ben?

Weil die Schwerkraft dabei hilft, lassen sich die Beine am einfachsten in den Die einfachste und intensivste Weise,

Vorbeugen aus dem Stand dehnen. Gleichzeitig ist diese Haltung fur den eine Dehnung der riickwiirtigen Bein-
unteren Rucken mit dem hochsten Risiko verbunden (Abb. 33). Je starker muskeln zu erabeiten: Vorbeugen aus
die Beine gestreckt werden und je langer die Position gehalten wird, umso dem Stand bei gestreckten Beinen.
aréBer das Risiko. Dynamisches Uben und ein Anbeugen der Beine dagegen  Aber Achtung: Gleichzeitig ist dies
entlastet den unteren Ricken, verringert aber auch die Intensitat der Deh- fiir den unteren Riicken mit dem graf3-
nung. ten Risiko verbunden.

Deutlich geringer wird das Risiko der Vorbeugen aus dem Stand, wenn die
Hande auf einem Stuhl abgelegt werden (Abb. 34): Die Dehnung des unte-
ren Rickens ist jetzt besser dosierbar, selbst eine Rickbeuge und damit
weitgehende Entlastung im Lendenbereich ist mdglich (Abb. 35). Gleichzei-
tig ist der Zug der Schwerkraft auf den Oberkérper deutlich kleiner.

Deutlich geringer wird das Risiko der Schidigung des

nutzt wird.

Abb. 34

auferordentlich.

Abb. 35

unteren Riickens durch intensives Dehnen der Beine,
wenn bei den Vorbeugen aus dem Stand ein Hocker be-

Dariiber hinaus mindert ein leichtes Anbeugen der Beine
zwar deren Dehnung, entlastet aber den Lendenbereich

Eine bewdhrte Méglichkeit, das Eriiben einer besseren
Beindehnung sicherer zu machen, ist die Dynamisierung
der Praxis: Start lingere Zeit statisch in der Vorbeuge zu
bleiben, wechselt der Riicken bei anhaltender Dehnung
der Beine zwischen Vorbeuge und Streckung.
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Oft mihsamer als die Vorbeugen aus dem Stand, dafr aber um vieles risi-
koarmer gestaltet sich das Dehnen der Beine von der Rickenlage aus. Das
liegt daran, dass der untere Ricken in dieser Position nur noch begrenzt in

= - die rickwiértige Dehnung mit einbezogen wird. Verwendung finden dabei
' ANA die zahlreichen Variationen von Urdhva prasrta padasana (Abb. 36 a und b)
g e oder Supta padangustasana (36 ¢ - f).

Abb. 36 a

Viel weniger mit Risiken belastet: die
Beindehnung in Varianten von i e
Urdhva prasrta padasana. Abb. 36 a e = =

und b zeigen dynamische Abldufe.

Eine Intensivierung der Beindehnung »
ist durch das Festhalten eines Beines {ﬁ — ]
mit den Hénden (Abb. 36 c-e) moglich X e Abb. 36 b

(Supta padangustasana). Bei grofer
Festigkeit in den Beinen kann auch die
Verwendung eines Bandes von Nutzen
sein (Abb. 36 f).

Abb. 36 ¢ N Abb. 36 d Abb. 36 ¢ Abb. 36 f

N\

'\f

4

Vorsicht ist geboten mit Varianten von Pascimatanasana, in denen die Vor-
beuge mit Hilfe der Armkraft forciert wird (Abb. 37 a). Die Belastung des
unteren Rickens lasst sich auch bei groBer Achtsamkeit nur schwer kontrol-
lieren. Das gilt in diesem Asana auch, wenn der Ricken aufrecht gehalten
wird {(Abb. 37 b). Nicht umsonst und ganz zu Recht z&hlt ein n(tzliches
Heftchen der Techniker Krankenkasse diese Art von Vorbeugen zu den
»krankmachenden Ubungen«.

In der Belastung fiir den Lendenbe- £ Abb. 37 a Abb. 37 b
reich nur schwer einzuschdtzen: Vari- d

anten von Pascimatandasana, in denen G‘%

die Vorbeuge mit Hilfe der Armkraft

forciert wird

SchlieBlich kann natiirlich auch an Ubungen gedacht werden, die mit Asa-
nas nicht viel zu tun haben, aber effektiv sind und bei einer Risiko-Nutzen-
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Ubung bringen. Zum Beispiel so:

=5

Die eine Hand liegt auf dem Knie des gebeugten Beines, die andere am Boden.
Diese Position 146t sich noch verdndern, wenn das angestellte Bein gestreckt
wird:

(—

GroBe Stabilitét und einen durch nichts gestérten Fokus auf den Bereich des
apana bringt folgende Variante dieses asymmetrischen apdnésana:

ATEM

er sagten es schon, apdndsana ist in vielerlei Hinsicht ein dsana der

Ausatmung. Das entspricht natirlich auch der Bewegungsmechanik

insgesamt. Das Heranziehen der Oberschenkel zum Kérper verkleinert den
Bauchraum und driickt das Zwerchfell nach oben.
Damit unterstitzt diese Kérperbewegung die
Bewegung des Zwerchfells, das sich ja bei jeder

= Ausatmung noch oben walbt. Wie immer, wenn es

\\ " uns gelingt, einem dsana seinen wirklichen Inhalt zu
geben, verbindet sich so die Kérperbewegung mit der
Bewegung und der Richtung des Atems auf
harmonische und intensive Weise.

Bleiben wir statisch im apandsana, so ist ist die betonte Ausatmung eine der

wichtigsten Ausrichtungen in diesem dsana.

VINYASA

Wol[en wir nahe am eigentlichen Konzept von apandsana bleiben und den
engen Zusammenhang zwischen Atem und Bewegung nicht stéren, so
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Abwdagung recht gut abschneiden (Abb. 38 a). Dann ist aber auch hier dar- Abb. 38 a
auf zu achten, dass der Ricken wirklich aufrecht bleibt und nicht so gerun-
det wird wie Abb. 38 b zeigt.

Ein Verbessern der Beindehnung braucht also ebenso viel Geduld wie Ver-
stand. Dabei sollte auch die Frage gestellt werden, wieviel Beindehnung né-
tig und wieviel Beindehnung berhaupt méglich ist. So wird zum Beispiel
fur Menschen, die regelméBig joggen oder auf andere Weise die Muskula-
tur ihrer Beine viel beanspruchen, eine Verbesserung der Beindehnung nur
in einem sehr begrenzten MalBe méglich sein. Und weil der Grundtonus ih-
rer Beinmuskulatur natdrlicherweise sehr hoch ist, sind sie leider auch noch
schneller dabei, statt ihrer Beine vor allem den unteren Riicken zu
(Uber)dehnen.

Eine intensive Arbeit an der Dehnfdhigkeit der Beine sollte also gut Uberlegt
sein und kompetent angeleitet werden.

Problembereiche und Risiken

Abb. 38 b -
Janusirsasana ist eine der intensivsten Vorbeugen unter den Asanas. Uber So gerundet ist auch in dieser Haltung
die mit Vorbeugen verbundenen Risiken wurde in fritheren Artikeln dieser der Riicken einem hohen Risiko ausge-
Asanareihe schon viel gesagt. Und noch immer gilt, was im Heft 20 gesagt setzt.

wurde:

Zu viel Dehnung destabilisiert die betroffene Muskulatur und fihrt zu einem

chronischen Ungleichgewicht, das schlieBlich in Schmerz und Fehlfunktion

miindet. Oberflachlich betrachtet erscheinen Vorbeugen oft als harmlos und

ein Betonen ihres Riskos wird leicht als

Ubervorsichtigkeit missverstanden. Es geht

natlrlich nicht darum, Vorbeugen ganz fi 7 : :

aus der Asanapraxis zu verbannen. Sie sind i : s - Die wesentlichen Problembereiche
wesentlicher Teil unserer Bewegungsmog- =, von Janusirsasana: Unterer Riicken,
lichkeiten. Es stellt sich also die Frage: Wie Knie und Nacken

kann die Belastungsfahigkeit der doch oft
so unterschiedlichen Teilnehmerlnnen ei- e o |
ner Gruppe richtig eigeschatzt werden? Sl iasud  Apb, 39
Viele Kollegen und Kolleginnen lésen diese

Schwierigkeiten in ihrem Gruppenun-

terricht, indem sie beim Aufbau ihrer Kurse zweierlei beachten:

® Zum einen vermeiden sie es, den Vorbeugen in ihrem Unterricht ins-

gesamt zu viel Raum zu geben. Den meisten Menschen, die in den Yoga-

unterricht kommen, fehlt es vor allem an einer Aktivierung des Riickens. Sie

profitieren auf der kérperlichen Ebene am ehesten von einer Asanapraxis, in

der viel dynamische Bewegung und kraftvolles Uben gerade auch der Ruck-

beugen immer wieder groBen Raum einnimmt.

© Zum anderen achten sie darauf, dass bei fordernden Vorbeugen kleine

und Uberschaubare Schritte gewahlt werden. Solche Schritte senken zum ei-

nen das Risiko und erméglichen zum anderen die Wahrnehmung eigener

Grenzen. SchlieBlich erleichtern sie wesentlich das Korrigieren und Auswei-

chen auf entsprechende Varianten.

Neben dem unteren Riicken sind auch die Knie im Janusirsasana einer be-

sonderen Belastung ausgesetzt. Janusirsasana verlangt eine starke Kniebeu-

gung und Knierotation. Bei entspechenden Problemen mit den Knien ist al-

so Vorsicht geboten. SchlieBBlich sei auch noch daran erinnert, dass
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Janusirsasana immer wieder Spannungen im Nackenbereich provoziert.

Fehler beim Uben
- Der h&ufigste Fehler bei der Praxis von Janusirsasana entsteht aus dem Be-
ASANA durfnis heraus, den Oberkérper méglichst weit nach vorn zu beugen ohne
o i Uber die daflir ndtige Flexibilitat zu verfligen. Das Ergebnis ist ein gekriimm-

ter oberer Ricken und meist viel zu viel Spannung in den Schultern und im
Nacken (Abb. 40).

»Zu viel«, »zu weit«, »zu schnell«, auch bei der Praxis von Janusirsasana sind es diese

»Driinger«, die fiir die meisten Fehler beim Uben verantwortlich sind. Vor allem die Abb. 40
Vorstellung, man milsse in diesem Asana mit dem Oberkirper moglichst weit nach vorn
kommen oder gar mit der Stirn das Bein beriihren, endet fiir die Ubenden oft in bizarren
Positionen: der Riicken gekriimmt, die Schultern verkrampft, der Atem eingeklemmt und
die Aufmerksamkeit vollig absorbiert von der Spannung der gedehnten Muskulatur.

Abb. 41 A b Vermeiden lasst sich diese bizarre Haltung dadurch,
@ dass eine angemessener Sitz gewahlt wird (evtl. eine Unterlage unter das
o GesaB, evtl. Hocker)
a g ¢ dass die Position der Hande in der richtigen Weise festgelegt wird (je na-

her zum Kérper, desto mehr Freiheit in der Rickenbewegung und umso
Um Janustrsasana intensiv erfahren  weniger die Tendenz, den Rucken zu kriimmen)
zu konnen, braucht es einen angemes- @ dass das vordere Bein nicht gestreckt bleibt, sondern den Maglichkeiten
senen Sitz, die richtige Stelle zum Ab-  entsprechend angebeugt wird (Abb. 41).
legen der Hiinde und die passende
Streckung des vorderen Beines. Viele
Ubende finden die ideale Haltung von
Janusirsasana zum Beispiel dann, Der Ausgleich = pratikriyasana
wenn sie auf einer Unterlage sitzen
(a), das vordere Bein leicht anwinkeln  Als Ausgleich fiir Janusirsasana eignen sich Asanas wie die Schulterbriicke
(b) und die Héinde rechts und links ~ (Abb. 42) oder Asana-Abfolgen wie zum Beispiel die in Abb. 43 gezeigte.

davon ablegen (c).
@ Abb. 42
s N
Y

Bewdhrte Moglichkeiten fiir einen
Ausgleich von Janusirsasana: Dvipa- i
da pitham (Abb. 42) oder ein Vinyasa /==

— = —pe
e — | —
at
aus dem Kniestand zur Riickbeuge im

Cakravakasana (Abb 43) Abb. 43
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Verwendung im Kurs

Wegen seiner hohen Anforderungen nimmt Janusirsasana in einem Kurs
meist eine zentrale Stellung ein. Als Ausgleich ist Janusirsasana ungeeignet,
als Vorbereitung kann es aber eine Rolle spielen. Das gilt wesentlich fur Ma-
hamudra und Pascimatanasana (Abb. 44).

Janusirsasana eignet sich als Vorbe-
reitung fiir Mahamudra (oben) oder
Pascimatanasana (unten). Die Anfor-
derungen, die Janusirsasana an Hiifte
und Knie stellt, sind allerdings véllig
anders und deutlich grifler als im
Pascimatandsana. Dagegen verlangt
die Vorbeuge im Pascimatandsana
mehr als im Janusirsasana.

Ein Kurs mit J&nusirsasana

Fiir diejenigen Leserinnen, die diese Rubrik zum ersten Mal lesen, méchten
wir wieder daran erinnern, dass die abgebildeten Zeichnungen nur das Kon-
zept der vorgeschlagenen Asanas verdeutlichen sollen. Sie beschreiben des-
halb nur in begrenztem MafBe die Form, in denen diese Ubungen schiieBlich
zu praktizieren sind. Wie ein Asana wirklich auszufihren ist hangt von den
Jjeweils besonderen Gegebenheiten einer jeden Person ab. Auch die an-
gegebene Zahl der Wiederholungen versteht sich nur als ein Vorschlag, der
die innere Ausgewogenheit der einzelnen Asanas zueinander im Auge hat.
Ob dieser Kurs fiir eine Gruppe oder Person wirklich geeignet ist, muss je-
weils sorgfaltig geprift werden.

. Armbewegung aus dem Samasthiti

g‘?m:}
"y
'Y

(;) EiN
M\ i
\7{?}] s

AUS

fa!

{

s & x
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2. Vinyasa zum Cakravikidsana

R
EIN } AUS BN
o \\, s o
R ) e
AUS EIN AUS
) &3 Sz
-—JJ /‘k:b 6 x

g

=)

;A

3. U_tt:‘inisana zum Hocker

Pefp
G
f?) EIN AUS EIN
,ﬁ‘g s ornaie sz
‘,1 —gffoniona B ] B ]
) / AUS EIN AUS
|
Lo b x

4, Pardva Uttdnasana {ardha)

5. Urdhva prasrta padidsana

<
EIN I 2 x dynamisch
_,..;.._i dann 3x
AUS ein bis drei Atemziige statisch
jede Seite

6. Vorbereitung der Knierotation

€3 EIN

¥ 3!
g = 1=

\\ 6 x jede Seite
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7. Jdanusirsdsana

EIN
4 - 6 x jede Seite

3{

iw Pause

&) AUS
. statisch

Wenn mdglich: Yorderes Bein weniger stark gebeugt s
4 - 8 Atemztige verweilen

9. Savisana
&
$s Pause

0. Dvipada pitham
EIN

R adt
e
@@Q\L e @4@ 6-8x

Il. Vinydsa zum Cakravakasana

W
\
EIN }X} AUS EIN
e sl e
aifoonses B
AUS {

s

o )

v

P S—
Alle Kopien aus: VIVEKA, Hefte fiir Yoga, Nr. 32

12. Savisana
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5. Viveka: apanasana

ASANA

Apanasana

Apénisana ist nicht nur eine wichtige Ausgleichsiibung,
Der folgende Artikel soll iber die verschiedenen
Yerwendungsmaoglichkeiten dieser einfachen aber
wirkungsvollen Ubung informieren.

F

-qlw-
-

i )
Als besonderen Kérperbereich
bezeichnet apana den

Bauchraum unterhalb des
Nabels,

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU

Auch bei der Betrachtung eines so einfachen dsana wie apanasana zeigt sich,
auf welch faszinierende Weise die verschiedenen Konzepte, die in der
Tradition zur Praxis von dsana entwickelt wurden, miteinander verwoben sind.
Wer zum Beispiel verstehen méchte, warum Kérperbewegung und
Atembewegung nicht nur zusammengehéren, sondern im Yoga sehr bewuBt,
sehr bestimmt und sehr intensiv miteinander verbunden werden, kann dariiber
in der Auseinandersetzung mit apdnasana viel lernen.

Apandsana, das ,dsana des apdna”.

Unter apana versteht man im Yoga zweierlei. Einmal steht apéna fir einen
bestimmten Kérperbereich, den Bauch, genauer noch, den Bauchraum
unterhalb des Nabels, den Beckenbereich eingeschlossen.

Zum andern beschreibt apdna eine Funktion unseres Korpersystems, und zwar
die der Ausscheidung. Obwohl wichtige Ausscheidungsvorgénge ja tatsachlich
ihren Ort im Bereich des Unterbauchs und Beckens haben, ist die Funktion von
apana weiter gefaf3t. Apdna wird mit den Prozessen der Ausscheidung iberalf
im Korper in Verbindung gebracht. Wo immer wir etwas abgeben oder
loswerden, apana ist die Kraft, die dies maglich macht. Als das Zentrum des
Wirkens von apdna wird allerdings jener Raum im Unterbauch gesehen, der
diesen Namen trégt.
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Wie nun kann apéna durch eine dsana - Praxis aktiviert werden? Indem wir den
Raum und die Funktion des apana gleichermaBen ansprechen. Dies wird AUS

erreicht durch Vorbeugen und Ausatmen.

Aus gutem Grund sind in der Praxis von dsana beide Bewegungen, die der
Vorbeuge und die der Ausatmung aufs Engste miteinander verbunden. Sogar
von der Ebene der Biomechanik her gesehen, ,,zwingt” uns jede Vorbeuge ein
wenig in Richtung Ausatmung und jede Ausatmung ein wenig in Richtung
Vorbeuge. Die Ausatmung ist, so behaupten es die Physiologen, mit einer
bestimmten Bewegung der Wirbelsaule reflektorisch, also unwillkiirlich
verbunden. Beim Ausatmen strebt die Wirbelsaule in Richtung Vorbeuge,
betonen wir die Ausatmung durch den Einsatz der Atemhilfsmuskeln im
Bauchraum, so fuhrt das im Besonderen zu einer Vorwartsbeugung im Bereich
des unteren Rickens.

Ausatem, apana -Ort und apdna -Funktion hangen also eng zusammen. So
betonen auch wichtige Yogatexte, daB die Ausatmung von der Kraft des apana
getragen wird.

Nebenbei entsprechen hier die alten Vorstellungen von der Funktion und dem
Ort von apdna auch den Verhaltnissen, wie sie heute von der modernen
Physiologie der Atemmechanik gesehen werden. In der Ruheatmung ist die
Ausatmung noch weitgehend passiv. Beginnen wir aber, die Ausatmung zu
vertiefen, findet diese Aktivitat vor allem im Bauchraum statt. Der wesentliche
Mechanismus zur Aktivierung und Verstarkung der Ausatmung ist namlich das
Heranziehen der Bauchdecke zur Wirbelsdule. Uber die Erhéhung des
abdominalen Drucks wird das Zwerchfell nach oben gedriickt, was wiederum
die Luft aus den Lungen preft.

“Das apana nach oben flhren" so wird der Vorgang der Ausatmung in alten
Texten beschrieben und gemeint ist damit neben der eigentlichen
Atembewegung natirlich auch ihr energetischer Aspekt. Wenn im Yoga von
der Richtung und Bewegung der Ausatmung die Rede ist, ist ihr Ansatz und
Beginn im unteren Bauch und ihre Richtung von dort nach oben.

Aktivierung des apana durch apandsana kann also auf folgenden Ebenen
verstanden werden:

» Aktivierung des Becken- und unteren Bauchraums

»- Aktivierung der Ausscheidungsfunktionen

B Aktivierung der Ausatmung.

Diese drei Ebenen werden als aufs engste miteinander verflochten gesehen. Der
Schlissel fir das Verstandnis dieser Zusammenhdénge liegt in der Vorstellung,
daB von der Betonung der Ausatmung selbst der tragende Impuls ausgeht,
apana zu erreichen. Wie schon beschrieben ist damit auch eine Bewegung der
Wirbelsdule verbunden. Apandsana ist vom Charakter her eine

» Vorbeuge.

Auch wenn die Dehnung des unteren Riickens jede Art von Vorbeuge im Yoga
charakterisiert; apdndsana bietet noch etwas Besonderes. Im apédnésana
beschrankt sich diese Dehnung namlich fast ganz auf den unteren Riicken.
AuBerdem ist die vom apdnasana bewirkte Dehnung mild und in ihrer Intensitat
auBerordentlich gut und einfach zu dosieren.

Ohne ausfihrlich darauf eingehen zu wolllen, sei auch hier auf einen
interessanten Zusammenhang mit der Atembewegung hingewiesen.
SchlieBlich beugt apdndsana auch noch die

> Hiiften und bringt Bewegung in diesen Bereich.

VARIATIONEN

Is Referenz soll uns die nebenstehend abgebildete Grundposition von
apandsana dienen.
Die wichtigsten Variationen sind jene, die den Aspekt der Asymmetrie in die

© Veronika Karl, Yogalehrerin BDY/EYU
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Bei jeder Ausatmung sinkt die
Bauchdecke Richtung
Wirbelsiule. Soll die
Ausatmung vertieft werden,
dann wird diese Bewegung
durch ein aktives
Heranziehen mit Hilfe der
Bauchmuskulatur verstdrkt.

Auch in den Konzepten des
Yoga wird die Ausatmung mit
einer Aktivitdt im Bauchraum
verbunden. Von dort aus wird
die Ausatmung nach oben
gefithrt. Diese Atemrichtung
ist Grundlage aller wichtigen
Konzepte, die im Yoga zur
Wirkung und Funktion der
Ausatmung entwickelt
wurden.
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Ubung bringen. Zum Beispiel so:

£S5

Die eine Hand liegt auf dem Knie des gebeugten Beines, die andere am Boden.
Diese Position 183t sich noch verandern, wenn das angestellte Bein gestreckt
wird:

GroBe Stabilitaét und einen durch nichts gestérten Fokus auf den Bereich des
apana bringt folgende Variante dieses asymmetrischen apdndsana;

ATEM

Wir sagten es schon, apédndsana ist in vielerlei Hinsicht ein 4sana der

Ausatmung. Das entspricht natirlich auch der Bewegungsmechanik

insgesamt. Das Heranziehen der Oberschenkel zum Kérper verkleinert den
Bauchraum und driickt das Zwerchfell nach oben.
Damit unterstiitzt diese Kérperbewegung die
Bewegung des Zwerchfells, das sich ja bei jeder

= Ausatmung noch oben wélbt. Wie immer, wenn es

\\ A uns gelingt, einem dsana seinen wirklichen Inhalt zu
geben, verbindet sich so die Kérperbewegung mit der
Bewegung und der Richtung des Atems auf
harmonische und intensive Weise.

Bleiben wir statisch im apandsana, so ist ist die betonte Ausatmung eine der

wichtigsten Ausrichtungen in diesem asana.

[}
“
—

VINYASA

Worlen wir nahe am eigentlichen Konzept von apandsana bleiben und den
engen Zusammenhang zwischen Atem und Bewegung nicht stéren, so
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gibt es zu der am héufigsten gewahlten Schrittfolge fur das dsana kaum eine
Alternative:

Apdndsana kann auch Teil eines l&ngeren vinydsa sein, zum Beispiel so:

VORBEITUNG (parvanga)
UND )
AUSGLEICHSUBUNGEN (pratikriyasana)

péndsana braucht keine besondere Vorbereitung. In bestimmten
Situationen ist es aber sicher nétig, die in ihm enthaltene Dehnung des
unteren Rickens in angemessenen Schritten zu steigern.
Als Ausgleich gentigt in der Regel shavdsana.

Nach einer intensiven Praxis von apanasana kann es allerdings unter Umsténden
sinnvoll und nétig sein, vor shavdsana mit einer Ubung wie der Schulterbriicke
(dvipdda pitham) die starke Beugung im Hiftgelenk besonders auszugleichen.
Zum Beispiel:

AUS

1. e E|N Z&éﬁ\ 6 x jede Seite

kurze Pause
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AUS B
ASANA N

-~ —

6 Atemziige bleiben

EIN
——
o ——
AUS ft;: S
Oft wird als Ausgleich aber

auch ein shavdsana

Dazwischen eventuell
dvipada pitham in einigen
Wiederholungen: 4.

RISIKEN UND PROBLEMBEREICHE

pandsana beinhaltet wenig —
Problembereiche und deshalb auch kaum =
Risiken. Vor den Schwierigkeiten, die bei der
Praxis trotzdem auftreten kdnnen, steht der
Bereich der Huften vor allen anderen.
Bewegungseinschrankung und Schmerzen in
den Huften kénnen bei richtigem Gebrauch von
apandsana nicht selten verbessert oder gar
beseitigt werden. Bei unbedachtem Einsatz kann es allerdings solche
Blockierungen leicht verschlechtern.

Beim Uben von apandsana wahrend der Schwangerschaft ist natirlich zu
bedenken, daB mit zunehmendem Bauchumfang die Bewegung der Beine
immer mehr eingeschrankt ist. Eine leichte Spreizung der Hiften schafft
Abhilfe.

Es wurde schon erwéhnt: Bei der Verwendung
von apandsana ist zu berlcksichtigen, daB die
Ubung als Vorbeuge den unteren Riicken dehnt
(je steifer die Huften, desto mehr).

Bei groBer Spannung im unteren Riicken sollten
deshalb entsprechende Schritte gewahlt
werden.

Richtig angewandt, ist apandsana fur die
Entspannung des unteren Riickens eine

wunderbare Ubung.

SchlieBlich sei noch an den Bereich des

Schultergirtels und Nackens erinnert. Bei LN
vorhandener Spannung im Nacken kann das

Unterlegen einer Decke unter den Kopf (nicht

Nacken!) von groBem Nutzen sein.
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AuBerdem sind manche Ubende noch so unerfahren, daB sie jede Bewegung
und Haltung gleichsam ,.bis zum Anschlag” tben: ,Je mehr, je besser”. Bei der
Praxis von apéndsana fuhrt das zu dem Bestreben, die Beine mit viel Kraft
maoglichst nahe zum Korper zu ziehen. Der UbermaBige Einsatz von Armkraft
fuhrt leicht zu Spannung im Bereich der Schultern und des Nackens. Ein solches
Uben schafft nicht nur unnétige Spannungen, sondern nimmt apdndsana auch
das meiste seiner Wirkung.

APANASANA IM KURS

péandsana kann in einer dsana- Praxis vielerei Rollen spielen Je nachdem, in
welchem Zusammenhang es benutzt wird, sind seine Wirkungen auf
unterschiedliche Weise zu splren.

IN DER YORBEREITUNG (pirvanga)

- Als milde Vorbeuge kann apandsana intensivere Vorbeugen vorbereiten
helfen, zum Beispiel:

i

» Apdndsana bringt Aktivitdt in die Huften und verbessert als Vorbereitung ihre
Fahigkeit zum Beugen, zum Beispiel:

ﬁ\“h‘;""—:" 4

—_—r
——
AUS
utkatdsana
<
- EIN
= —
: i
:1 \\ AUS ,,;-*-----"‘--"—"/_‘—Ml urdhva prasrita paddsana
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» Als Ubung, in der besondere Techniken auf einfache Weise zum ersten
Mal vermittelt werden kénnen, um sie spater auch in kérperlich oder von der

2
A ANA Aufmerksamkeit her fordernderen Ubungen zu praktizieren.
S Soll zum Beispiel die Technik von sogenannten krama, des schrittweisen
Einnehmens einer Position, vermittelt werden, kénnte die erste Begegnung mit
dieser Technik so aussehen:

. EIN p EIN
\\\ AUS g\\w AUS § AUS =
(4:.") A —— L-’;% —— a

Auch die schrittweise Unterbrechung des Atems als krama im Rahmen der
Praxis von dsana kann in apdndsana zum ersten Mal gelibt werden:

\\ 1/3 AUS ' 2/3 AUS 3/3 AUS
) ST/ e, SN

Qder zum Beispiel das Einnehmen eines dsana in der Atemverhaltung:

b in der

Atemverhaltung

- AUS
EIN

» Als Vorbereitung fir bestimmte Techniken des prandyama, der

AtemUbungen des Yoga.
Zum Beispiel fur das Eriiben und Erspiren einer gleichméBige Ausatmung:

gleichmaBig Ausatmen

\ — _,
s T w o«

Oder um die Mdglichkeit zu schaffen, zu erfahren was es heiBt, an der
Verldngerung der Ausatmung zu arbeiten. Ein kleiner Kurs dafiir kénnte zum

Beispiel so aussehen:
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AUS
—_—
e
1. N 7AD ax
2.
AUS |
) a = ~—t 1 Ma
. /Zg\\ ~<— . \ vz wieder-
3 (‘s/ ) EIN X 6 x holen
Jede der sechs Ausatmungen ist
langer als die vorherige
EIN
—— /L
< e
a. AUS @(\ét,

wl
~~
P
N
J
=z
re

4

X
Jede der sechs
_ Ausatmungen ist ldnger
6. L2 : 6 Atemziige als die vorherige

Nach einer kurzen Pause folgt
dann das prdndyama:

23 6 Atemziige Wieder ist jede
:er Si"Chs Uber 12 weitere Atemziige
qusa ml:nggn die Lange der sechsten
ARDEiE Sie Ausatmung beibehalten
vorherige — e e -

Oder zur Einfiihrung des Konzepts der Atemverhaltung:

F AUS Atemverhaltung
e g
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ASANA
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Natdrlich sind all diese Moglichkeiten der Verwendung von apdndsana nicht nur
sinnvoll als Vorbereitung auf weitere Schritte. Mit solchen besondaren
Atemtechniken verbunden, kann apénésana selbst in einem Kurs so eingesetzt
werden, daf damit die entsprechende Wirkung erreicht wird.

ALS AUSGLEICH (pratikriyésana)

Wollen wir apdndsana als Ausgleich benutzen, dann nie anders als in seiner
symmetrischen und dynamischen Form:

AUS
\ e
— =
(i - EIN v N

Auf diese Weise kann es immer dort als Ausgleich Verwendung finden,
» wo es als dsana den unteren Riicken in Harmonie bringen soll, zum Beispiel
nach vielen Ruckbeugen:

» Nach Drehungen, die ja alle den Riicken immer in Asymmetrie zuricklassen.
» Nach Seitbeugen am Boden
Dafiir je ein Beispiel:

AUS

— AT Y

Wer die unterschiedlichen Wirkungen, die in apdndsana stecken, erfahren
méchte, kann dies etwa im Vergleich der folgenden Anwendungen von
apéanasana tun. Im ersten Beispiel (nach bhujangdsana) zielt die Praxis auf den
unteren Rucken. Im zweiten (nach pashcimatandsana) dient apandsana dazu,
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die aus der Streckung resultierende Spannung in den Beinen zu reduzieren,
bevor der eigentliche Ausgleich durch eine Rickbeuge folgt.

flir den unteren

Riicken
: AUS i
\\ ,
M o ‘h L)
(:,’ EIN v
x S flir die Beine
= 3

WEITERE MOGLICHKEITEN

Neben den bisher gezeigten Schritten, in denen apdndsana praktiziert werden
kann, gibt es es noch eine ganze Reihe anderer Méglichkeiten.
Solche Sequenzen kénnen zum Beispiel so aussehen:

EIN AUS

]
4

EIN AUS

e A o—
- == o e é&cﬁ
& S TN N M T &

Allerdings verliert apdndsana durch diesen Ablauf einen Teil seiner Ausrichtung
auf den Bereich des apana. Das Heranziehen eines Beines, oder gar beider
Beine zum Kérper von der hier gewahlten Ausgangsposition, in der die FiBe am
Boden stehen, verlangt eine Kontraktion im Bereich des Bauches. Diese
Kontraktion bewegt den Bauch aber nicht Richtung Wirbelséule, nicht in die
Richtung der Ausatembewegung, sondern wdlbt im Gegenteil den Bauch nach
auBen. Wenn wir aber um diese Einschrénkung des Konzeptes von apandsana
in dieser Art von Bewegungsablaufen wissen, kénnen wir auch fur eine solche
Praxis sinnvolle Verwendungsméglichkeiten finden. Wir kénnen mit derartigen
Sequenzen zum Beispiel Koordinationfahigkeit und Aufmerksamkeit schulen,
kénnen eine besondere Aktivitat in den Ricken, die Schultern oder die Beine
bringen.
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