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Professor Dr. sc. med.
Fritz Klingberg (Foto),
der Autor dieser Yoga-
Broschure, ist Neurophy-
siologe und Direktor des
Paul-Flechsig-Instituts
fur Hirnforschung der
Karl-Marx-Universitat
Leipzig. Seit Jahren be-
muht er sich, in Kursen
vor allem Physiotherapeu-
tinnen sein Wissen uber
Yoga und die entspre-
chenden Ubungen zu ver-
mitteln, damit diese im-
mer mehr auch fur thera-
peutische Zwecke ange-
wendet werden. Profes-
sor Klingberg geht dabei
von den neuesten Er-
kenntnissen der Wissen-
schaft aus, die Yoga als
ein System der Ubungen
und Ausbildung von Ge-
wohnheiten sieht, in de-
ren Mittelpunkt die
Selbsterkenntnis uber
Korper, Empfindung und
Geist steht, um sie zur
Selbstkontrolle und
Selbstregulation einzu-
setzen.

In dieser Broschure, die

-als Yoga-Grundkurs zu

verstehen ist, deren
Ubungen von jedem er-
lernt werden Konnen,
werden Elementarkennt-
nisse Uber Funktionen
unseres Korpers und ih-
ren willkurlichen Ge-
brauch vermittelt. Diese
werden immer im Zusam-
menwirken mit dem ge-

‘samten Organismus be-

trachtet.
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Verhalten

Yoga ist weder eine Alternative zum Sport, zur Gym-
nastik oder zur kérperlichen Arbeit, es ist auch keine
alte oder neue Religion. Yoga ist ebensowenig das
sorgsam gehutete Geheimnis, fit zu werden, gesund
und schon zu sein, eine Personlichkeit mit starker
Ausstrahlung und Anziehungskraft zu werden und be-
wundernswurdige Taten vollbringen zu konnen. Yoga
ist ein System von Kenntnissen und Erfahrungen uber
die eigenen korperlichen, psychischen und geistigen
Funktionen, Fahigkeiten und Moglichkeiten, wie man
diese aktiviert und reguliert, Uber ihre standige Ent-
wicklung und Vervollkommnung. Yoga ist daher in sei-
nem Wesen realistisch und wissenschaftlich begrund-
bar.

In dem nachfolgenden Grundkurs Yoga konnen Sie
die wichtigsten Aspekte der Selbstkontrolle und
Selbstregulation an sich selbst erproben, und wenn
es Ihnen gefallt, sie durch regelmaBiges Uben dauer-
haft erlernen. Dabei ist es gut, wenn ein bereits Erfah-
rener Ihnen sagt, wie man es am besten macht.

Damit kommen wir zum ersten Grundsatz des Yoga:
Richte Deine Aufmerksamkeit auf Dich selbst! Fuhre
eine Ubung aus und beobachte dabei, was geschieht.
Wo entsteht Spannung? Wo gibt es Dehnungen? Wel-
che Muskeln sind aktiv? Ist die Atmung behindert
oder verandert? Was fuhlst Du? Und wie fuhlst Du
dich? Und so weiter. Wiederhole die Ubung und beob-
achte! Wiederhole oftmals und beobachte immer wie-
der sehr sorgfaltig! Du erkennst: Yoga ist ein ProzeB,
ist Entwicklung; Funktionen sind anpassungsfahig.
Mit wachsenden Erfahrungen wird die Beobachtung
genauer, das BewuBtsein erweitert und vertieft, die
Empfindungen verandern sich. Finden Sie selbst her-
aus, was lhnen gefallt, was gut tut, was Sie vermeiden
sollten, weil es nicht gut tut. Sie mussen niemanden
nachahmen, denn wenn Sie sich selbst beobachten,
werden Sie auch sehr schnell herausfinden, was |h-
rem Wohlbefinden, |lhrer Gesundheit, Ihrer Leistungs-
fahigkeit forderlich ist, und Sie werden dann bewuft
und mit wachsendem Wohlbefinden essen, trinken,
Leistungen vollbringen.

Diese Erweiterung der Aufmerksamkeit und des Be-
wuBtseins auf sich selbst und Uber sich selbst fuhrt
nicht etwa — wie oft angstlich beflrchtet — zur Selbst-
isolierung und zu Egoismus, sondern zur Festigung
und Harmonisierung der Personlichkeit in ihnren natur-
lichen und gesellschaftlichen Beziehungen. Niemand
zwingt Sie, Inre Gewohnheiten einzustellen, aber alle
diese Beziehungen werden realistischer wahrgenom-

men, und vor allem im Hinblick auf Langzeitwirkungen -

_oder spatere Konsequenzen werden positive und for-
. derliche Handlungen verstarkt, negative und schaden-
bringende reduziert oder vermieden. Sie werden nach
langerem geduldigem Uben erkennen, daB es immer
leichter fallt, negative Emotionen abzuschwachen,

positive zu verstarken, Konflikte zu begrenzen, sie

besser zu Uberstehen und Realitaten anzuerkennen.

Die Zugelung oder Selbstbeherrschung, dem eigentli-
chen Inhalt des Wortes ,Yoga“ entsprechend, wird
dann nicht als Qual oder Zwang oder Verzicht entste-
hen, sondern durch Einsicht in GesetzmaBigkeiten,
durch Erkennen der eigenen Grenzen und Moglichkei-
ten, durch die Erfahrung praktisch vorteilhaften Ver-
haltens und gefestigte Einstellungen immer leichter
und ganz freiwillig zustande kommen. Dieses wichtig-
ste Prinzip ist Vorlaufer und Kernstuck aller spateren
Yoga-Schulen und entspricht, wie wir das heute wis-
sen, dem wissenschaftlich gesicherten Grundprinzip,
daB die Bedurfnisse, die Erfahrungen und das aktuelle

Gefuhl (Emotion) die Einstellung und Handlung des
Menschen in einer gegebenen Situation bestimmen.
Es gibt dementsprechend auch nicht verschiedene
Arten des Yoga, sondern nur verschiedene Stufen er-
reichter Erkenntnis, Erfahrung und Fahigkeit zur |
Selbstregulation und Selbstbeherrschung. i
Kann Yoga miBbraucht werden? Es kann, wie alles an- |
dere. Durch auBere Zwange, Ritualisierungen, Mystifi-
zierungen, Vortauschungen, illusionare Versprechun- §
gen kann der Mensch irregefuhrt werden, bevor er
selbst ausreichende Erfahrungen und Kenntnisse be-.
sitzt. Die Geschichte beweist das. Wenn wir uns heute
dem Yoga intensiver zuwenden, so wollen wir, daB der
Mensch lernt, auf dem Boden moderner Wissen-
schaft, Technik und Kultur stehend, sich selbst so zu ‘
verhalten, daB seine Gesundheit, seine Leistungen ‘
|
|

und sein Wohlbefinden gefordert werden.

Die Moglichkeiten von Yoga in Prophylaxe, Therapie
und Rehabilitation sind vielseitig, aber meist noch un-
beachtet, zum Teil auch unerforscht. Angesichts der
steigenden Zahlen von funktionellen Erkrankungen,
Neurosen, vorzeitigem Leistungsabfall, Schonhaltun-
gen nimmt das Interesse an aktiven selbstkontrollie-
renden und selbstregulierenden Methoden schnell zu.
Die Herauslosung einzelner Methoden aus dem Yoga
wie des autogenen Trainings in den zwanziger Jahren
fuhrte zu weltweiten Erfolgen. Wirksamer ist es, sich
Zeit zu nehmen, um alle Vorteile des gesamten Sy-
stems zu nuizen.

Die in diesem Grundkurs dargestellten Moglichkeiten
konnen flexibel und beliebig variiert werden. Es ver-
steht sich von selbst, daB3 sich die Auswahl nach den
Tatigkeiten und Zielstellungen des einzelnen richten:
Der Sportler, der Leiter, die Mutter von kleinen Kin- |
dern, der Erzieher, der Kunstler, der Schwerarbeiter —
sie alle brauchen bestimmte Qualitaten des Verhal-
tens, sie belasten ihre Korperfunktionen, Geist, Psy-
che sehr unterschiedlich. Uben und beobachten Sie
nach dem oben genannten Grundprinzip und verglei-
chen Sie, wahlen Sie dann aus unserem Angebot aus.
Lesen Sie immer wieder nach, denken Sie daruber
nach, beobachten Sie auch die Ubungen anderer und |
lassen sich deren Erfahrungen mitteilen, aber bleaben
Sie bei dem Prinzip der vergleichenden Selbsterfah-

rung. /A
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Beachten Sie stets folgende Regeln beim Durchfiih-
ren von Yoga-Ubungen: Fihren Sie alle Ubungsele-
mente zunachst so langsam und sorgfaltig durch, daB
Sie die eintretenden Veranderungen und Wirkungen
beobachten und empfinden kénnen. Lassen Sie dem
Organismus Zeit, sich anzupassen, denn Regelungen
auf ungewohnte Belastungen erreichen erst langsam
optimale GroBen. Wenden Sie keine Gewalt. keinen
Zwang an. Die Beobachtungen und Empfindungen
machen Sie zum MaB lhrer Ubungen. Wenn eine
Grenze mit beginnenden unangenehmen Empfindun-
gen erreicht wird, Uberschreiten Sie diese nicht: ho-
ren Sie auf, Anstrengungen in dieser Richtung zu ver-
starken. Solange Sie eine solche Grenze nicht errei-
chen, setzen Sie lhre BemUhungen fort. Schmerz ist
ein Signal, er I16st Gegenspannungen, Abwehrreflexe,
Schonhaltungen aus und soll deshalb vermieden wer-
den. Bleiben Sie aber dicht unter der Schmerzgrenze,
so kommt es zu einer glnstigen Anpassung, und die
Schmerzempfindlichkeit sinkt. Uberschreiten der
Schmerzgrenzen steigert die Empfindlichkeit. Gehen
Sie davon aus, daB Yoga-Ubungen grundsitzlich nicht
 schaden, wenn weder negative Emotionen noch
- Schmerz auftreten.
. Wiederholen Sie Ubungen in kurzen oder gréBeren
! Abstanden, bis sie Ihnen leichtfallen und die beobach-
~ teten Wirkungen stabil bleiben. Es empfiehlt sich, die
Reihenfolge von einfachen zu komplizierten Ubungen
| einzuhalten, auch wenn Ihnen das Komplizierte leicht-
' falit. Das erleichtert die Herausbildung der bewuBten
Kontrolle uber alle Funktionssysteme und der Erfah-
rungen uber die Kombinations- und Anpassungsfahig-
keit unter wechselnden Bedingungen. Spater kénnen
Sie Ubungselemente schneller ablaufen lassen oder in
~einer Kur (einem Programm) miteinander verbinden.
' Fur besondere, ausgewahlte Korperhaltungen gibt es
- eine gunstige Wirkungszeit (siehe auch Tabelle auf
Seite 47). Sagen Sie nicht, daB Sie keine Zeit hatten.
- Die Zeit ist unpersonlich, jeder hat sie. Die Zeit ist un-
- begrenzt, nur Lebensprozesse laufen in festliegenden
- und begrenzten Zeitabschnitten ab. Das gilt vor allem
fur BewuBtseinsprozesse. Wer weniger bewuBt lebt,
tut vieles, was er nicht braucht, er erlebt vieles, was er
| eigentlich nicht will, er macht Fehler und muB wieder-
holen oder neu beginnen, also er verliert Zeit. Zeit fur
' sich haben und Zeit fur andere haben sind zwei ab-
hangige GroBen. Wer nur Zeit fur sich hat, isoliert
sich. Wer nur Zeit fur andere hat, |0st sich auf. Wer
- niemals Zeit fur sich hat, wird mit dem Leben nicht zu-
frieden sein. ’
Oft werde ich gefragt: ,Wann soll ich die vielen Ubun-
gen machen?” Sie atmen taglich 24 Stunden. Es kame
beispielsweise darauf an, den Anteil der bewuBt kon-
trollierten Atmung in allen Lebenssituationen zu erhoé-
- hen. Niemand kann stundenlang unbeschadet ange-
spannt sein. Es wiére wichtig, den Wechsel zwischen
Anspannung und Entspannung bewuBt zu kontrollie-
ren, denn Entspannung ist erholsam und leistungser-
haltend. Auch das geht in fast allen Lebenssituatio-
[en. Erproben Sie immer haufiger die Extreme: Mit

wie wenig Anspannung kann ich etwas genauso gut

machen?” Mit wieviel Kraft kann ich meine Muskeln an-
spannen? Sie werden bemerken, daB diese Art der
bewuBten Kontrolle Ihrer gewohnten Tatigkeit schon
Yogatraining ist. Uberall werden Sie Gelegenheit ha-
ben, einige Ihrer gewohnten Bewegungen etwas lang-
samer zu machen, so daB alle Phasen bewuBt werden.
GenieBen Sie auftretende Dehnungen von Kérperge-
weben bei extremen Bewegungen, indem Sie diese
mindestens zehn Sekunden andauern lassen. Nutzen
Sie den Vorteil der Kombination solcher Bewegungen
und Haltungen mit vertiefter langsamer Atmung.
Schon sind Sie in einem Yoga-Trainingsprogramm.
Nun bieten sogar langweilige Situationen Neuigkeiten.
Mit dem Anteil der bewuBten Selbstkontrolle wachst
auch das Gefuhl, Zeit zu haben. Erleben Sie bewuBt in
jeder Situation, daB Sie leben, empfinden, atmen,
Kraft haben und freiwillig aktiv handeln. Stehen Sie ru-
hig 20 Minuten friher auf, als die Alltagshektik Sie ge-
lehrt hat. Waschen Sie sich besinnlich, kraftig, beweg-
lich, mit warmem Wasser beginnend, auch kurz heiB.
das aktiviert, dann mit Massagen all jener K&rperstel-
len, bei deren BerUhrung Sie schon spiren, daB sie
empfindlicher auf Druck reagieren. Sparen Sie dabei
nicht an Kraft und Bewegung. Durch das Waser wer-
den zahlreiche zusatzliche Reize ausgeldst. Das Ab-
frottieren und anschlieBende Hautpflege, aber auch
das Ankleiden kann bis zur pantomimischen Ubertrei-
bung mit Yogaelementen angereichert werden. Sie
werden nicht Zeit verlieren, sondern durch Zunahme
des Anteils positiver Emotionen den Eindruck haben,
als wlrde sich die Zeit dehnen.

Methoden der Selbstkontrolle und Funktionsbelastun-
gen lassen sich in vielen Varianten nicht nur zu Hause.
sondern erst recht unterwegs und im ArbeitsprozeB
einbeziehen. Beobachten Sie vor allem, wann und un-
ter welchen Umstanden negative Emotionen auftre-
ten. Sie werden herausfinden, daB es immer im Zu-
sammenhang mit ausbleibenden positiven Resultaten
oder auch mit dem Eintreten negativer Ereignisse ge-
schieht, vor allem, wenn man nicht mit ihnen gerech-
net hat. Oft fehlt eine bestimmte gewohnte Qualitat
des Lebens. Oder es herrscht nicht tolerierbare Un-
ordnung. Auch eine Diskrepanz zwischen Ziel und ei-
genem Handeln |0st starke negative Emotionen aus:
Sie haben sich zu viel vorgenommen, oder Sie haben
die notwendige Zeit unterschatzt, die eine Sache
braucht, oder gestellte Aufgaben sind durch Sie nicht
l0sbar, oder Ihre Handlungen finden MiBbilligung. Be-
sonders nachteilig sind negative Emotionen in den so-
zialen Beziehungen, zum Beispiel, wenn Sie irgendwie
bedroht oder in Ihren Gewohnheiten eingeengt oder
wenn lhnen nahestehende Personen von einschnei-
denden Nachteilen betroffen werden, aber auch, wenn
Ihr Gerechtigkeitsempfinden verletzt wird. Nicht im-
mer genugen Lebenserfahrungen und gemeinsames -
Erstreben einer akzeptablen Lésung. Auf jeden Fall
hilft Innen Yoga, besser mit den negativen Emotionenr
fertig zu werden, was zweifellos zur Gesunderhaltung
und zur Stabilisierung |hrer Personlichkeit beitragt.
Durch Yogatraining wird das Se!bstwertgefiihl gestei-
gert und die Anpassungsfahigkeit erhoht.



Geschichte

Das Wort ,Yoga" entstammt der altindischen Sanskrit-
sprache und bedeutet so viel wie Joch, Anschirrung;
gemeint ist damit die Kunst der Selbstbemeisterung.
Yoga als ein komplexes System psychophysischer
Selbstdisziplin gehort zum uralten kulturellen Erbe In-
diens. Seine Anfange verlieren sich im Dunkel der
Fruhgeschichte. Erste Spuren, die auf Keimformen
der spateren Yogapraxis schlieBen lassen, finden sich
auf einem in Mohenjodaro, einem der Zentren der In-
duskultur, ausgegraben, etwa 5000 Jahre alten
Specksteinsiegel. Es zeigt einen von vier mythischen
Tieren umgebenen Gott, der in der fur den Yoga typi-
schen Sitzhaltung mit gekreuzten Beinen — also im
klassischen Lotossitz (padmasana) — thront und mit
groBer Wahrscheinlichkeit als Vorlaufer des spater
von den Hindus verehrten Gottes Shiva anzusehen ist.
DaB Shiva in einer seiner vielen Erscheinungsformen
als ,Herr des Yoga" (yogishvara) tituliert wurde, unter-
streicht nur seine Verbindung mit einer bis in die Zeit
der Induskultur zurtckreichenden archaischen Eksta-
setechnik wohl schamanistisch-magischen Geprages.
Ein Zeitraum von mehr als 2000 Jahren multe verge-
hen, ehe die in der Yogapraxis gewonnenen und
mundlich vom Meister an den Schuler weitergegebe-
nen Erfahrungen, bereichert um wertvolle Erkennt-
nisse der traditionellen indischen Medizin (ayurveda),
ihren ersten literarischen Niederschlag fanden. Dies
geschah in den in klassischem Sanskrit abgefaBten
Yoga-Sutras, das heit Yoga-Merkspruchen des Pa-
tanjali, die etwa aus dem 2. Jahrhundert v. u. Z. stam-
men durften und in vier Hauptabschnitten ein auBeror-
dentlich detailliertes und umfassendes System sorg-
faltig aufeinander abgestimmter Ubungen zur Kérper-
und Geistesschulung enthalten. Die Yoga-Sutras, die
bish heute als die klassische Grundlage des Yogasy-
stems gelten und in der Folge immer wieder neu kom-
mentiert wurden, lehren einen logisch aufgebauten
achtgliedrigen Pfad, der auf die integrale Selbstver-
vollkommnung des Menschen zielt. Die beiden ersten
Stufen (yama, niyma) enthalten Richtlinien fur das
ethisch-moralische Verhalten, deren Befolgung fur
eine erfolgreiche Absolvierung der Yogapraxis unab-
dingbar sind. AuBer der moralischen Lauterung der ei-
genen Personlichkeit werden zur Korperhygiene zah-
lende grundliche Reinigungen (kriya) von Darm, Ma-
gen, Brust, Nase-Rachen-Raum, Mund, Zunge und
Ohren empfohlen. Dazu kommen schlieBlich Vor-
schriften fur eine gesunde und maBvolle Ernahrung.
Die dritte Stufe (asana) bezieht sich auf Sitz- bzw.
Korperhaltungen. Hierunter ist noch nicht das erst
spater entwickelte System teilweise komplizierter Kor-
perhaltungen zu verstehen — die Yoga-Sutras vermer-
ken lediglich: ,Die Sitzhaltung soll fest und bequem
sein.” Die vierte Stufe (prana-yama) besteht in der Re-
guiierung und Rhythmisierung der Atmung, deren
Wechselwirkung mit den amotionalen Zustanden man
schon fruh beobachtet hatte. Die dann folgenden Stu-

fen, die vom Einziehen der Sinne (pratyahara) uber
Konzentration (dharana) und Meditation (dhyana) bis
zur hochsten Sammlung des BewuBtseins (samadhi)
reichen, bestehen im wesentlichen aus Konzentra-
tions- und Versenkungstbungen, die auf eine feste,
unerschitterliche und gleichmutige Geistesverfas-
sung abzielen. Das in den Yoga-Sutras gelehrte klas-
sische Modell des Yoga, das vorwiegend auf die Be-
herrschung der geistigen Krafte, des Denkens, des
BewuBtseins gerichtet ist, wird in Indien als der ,ko-
nigliche Pfad des Yoga" (rajayoga) bezeichnet.

Es konnte nicht ausbleiben, daB sich im Laufe wei-
terer Jahrhunderte allmahlich — den verschiedensten

gesellschaftlichen Bedurfnissen entsprechend und in
engem Zusammenhang mit der Entwicklung des philo-

sophischen und wissenschaftlichen Denkens — neue
Schulen und Zweige des Yoga bildeten, die das klassi-
sche Modell schopferisch weiterentwickelten und teil-
weise auch eigenwillig umschmolzen. Die bedeutend-
ste und fur uns interessanteste dieser Schulen ist
zweifellos der sogenannte ,Yoga der Korperbeherr-
schung” (hathayoga), eine Bezeichnung, die aller-
dings seinen Zielen nicht ganz gerecht zu werden ver-
mag. Er wurde im Mittelalter, im Zeitraum vom 11. bis
12. Jahrhundert vor allem in Nordindien von einigen
hervorragenden Yogalehrern (mahayogis) wie Mat-
syendranath und Gorakhshanath zu einem universalen
Lehrsystem ausgebaut, dessen Schwerpunkt in einer
differenzierten Ubungsfolge von Korperhaltungen und
Atemtechniken besteht. Die wenigen uns uberliefer-
ten Lehrbucher dieser Schule — Hathapradipika, Shi-
vasamhita, Gherandasamhita, Gorakhshashataka u. a.
— legen Zeugnis davon ab, daB die Yogis im Unter-
schied zur offiziellen medizinischen Lehrmeinung
nicht das Herz, sondern bereits das Gehirn flr den
Sitz des menschlichen BewuBtseins hielten, daB sie —
einige Jahrhunderte vor der Entdeckung Harveys —
mit dem Mechanismus des Blutkreislaufs vertraut wa-
ren und, zumindest empirisch, von einigen physiologi-
schen Wirkungen des endokrinen Drusensystems
Kenntnis hatten.

Im alten Indien hat der Yoga — wie viele Zeugnisse der
Kunst und Literatur beweisen — buchstablich alle Le-
bensspharen durchdrungen. Spuren seiner Wirksam-
keit finden sich in Religion und Philosophie, in Kunst
und Dichtung, Liebe und Tanz, Wissenschaft und Poli-
tik. Die Praxis des Yoga strahlte auch auf zahlreiche
Lander jenseits der Grenzen Indiens aus. Sie begeg-
net uns in gewandelter und mit eigenen Uberlieferun-
gen angereicherter Form in den dauistischen Atem-
und Massagetechniken des alten China ebenso wie in
der heute noch lebendigen Zen-Meditation Japans.
Auf vielen Wegen ist ihre Kenntnis schlieBlich auch
nach Europa gedrungen. Aus altgriechischen Quellen
wissen wir, daB in Athen die wunderbaren Fahigkeiten
aus dem fernen Indien stammender ,Gymnosophi- s
sten” bestaunt wurden. Seit Beginn der Neuzeit reit
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dann die Zahl der Indienreisenden nicht ab, die in ih-
ren Berichten, oft phantastisch Uberhoht, von der Exi-
stenz und den fur sie seltsamen Praktiken der Yogis
kundeten. Auf mannigfachen Wegen sind seit Jahr-
hunderten auch Elemente des Yoga in unsere Gymna-
stik, insbesondere die Heilgymnastik, eingedrungen,
so daB mancher, der vielleicht taglich seine Morgen-
gymnastik absolviert, erstaunt sein wurde, wenn er im
Yoga teilweise den gleichen Ubungselementen be-
gegnet. Der Begrunder der heutigen Form des auto-
genen Trainings, der Mediziner Prof. J. H. Schultz,
wies wiederholt darauf hin, daB ihm bei der Ausarbei-
tung dieser heute zum Gemeingut der Psychotherapie
gehorenden Methode der konzentrativen Selbstent-
spannung bestimmte Elemente des Yoga, vor allem
Entspannungsubungen wie Shavasana, als Vorbild ge-
dient haben. '

Seit dem Ende des 19. Jahrhunderts begann sich die
Kenntnis des Yoga vor allem in Europa und in Nord-
amerika auszubreiten. Dies ist in erster Linie dem Wir-
ken des groBen indischen Denkers und Patrioten
Swami Vivekananda zuzuschreiben, dessen Blcher
uber die verschiedenen Zweige des Yoga, vor allem
.naja-Yoga"“ mit einer eigenen Ubertragung der Yoga-
Sutras, nichts von ihrer Popularitat eingebUBt haben.
Heutzutage wird der Yoga nicht mehr lediglich als ein
bedeutender Bestandteil der altindischen Kultur ge-
wertet; er hat vielmehr bereits seinen festen Platz im
indischen Gesundheitswesen eingenommen: Auf Re-
gierungsbeschluB wurden in Schulen, bei der Armee

Erste Spuren des Yoga auf einem in Mohenjodaro ausge-
grabenen, etwa 5000 Jahre alten Specksteinsiegel. Es zeigt ei-
nen von mehreren Tieren umgebenen gehdrnten Gott im Lotos-
sitz (Foto oben), der vermutlich die Urform des bis heute von

- den Hindus verehrten Gottes Shiva ist (Foto rechts).

und der Polizei pflichtmaBig Hathayogastunden einge-
fuhrt, und Elemente des Yoga werden unter arztlicher
Aufsicht auch zu Zwecken der Heilbehandlung einge-
setzt. Der Yoga ist mehr und mehr zum Gegenstand
wissenschaftlicher Forschung geworden. Neben tradi-
tionellen Yoga-Ashrams und -gemeinschaften existie-
ren mehrere Yoga-Institute, in denen vornehmlich Ha-
thayoga nach modernen wissenschaftlichen Kriterien
gelehrt und unter Laborbedingungen erforscht wird.
Besondere Erwahnung verdient in diesem Zusammen-
hang das beruhmte Yoga-Institut Kaivalyadhama in
Lonavla, das 1924 von Swami Kuvalyananda gegrun-
det wurde und seitdem aufgrund seiner Pionierarbeit
bei der Erforschung des Yoga internationale Anerken-
nung gefunden hat. 1981 wurde in Varanasi die ,Indian
Academy of Yoga" gegrundet, die sich als hochstes
wissenschaftliches Gremimum um die Koordinierung
der Yogaforschung in Indien bemuht. In den letzten
Jahren sind in vielen Landern Europas, Amerikas, -
Asiens, Afrikas sowie in Australien Yogazentren und
-trainingsgruppen entstanden, die teilweise mit indi-
schen Yogainstituten zusammenarbeiten oder direkt
von ihnen angeleitet werden. Die fruher vielerorts Ub-
lich gewesene Skepsis oder gar Polemik ist einer
sachlich aufgeschlossenen Einstellung gegenuber der
Problematik des Yoga gewichen, die dem heutigen Er-
kenntnisstand entspricht. Beredte Zeugnisse fur
diese Entwicklung sind die 1984 vom Kaivalyadhama
in Lonavla (Indien) durchgefuhrte KongreB3 ,Yoga und
Forschung” und der 1. WeltkongreB ,Yoga und Ayur-
veda”, der 1985 in San Marino stattfand und der Yoga-
Forschung weltweit neue wichtige Impulse verlieh.
Eine ahnliche Tendenz ist auch in den sozialistischen
Landern zu verzeichnen, in denen die wissenschaftli-
che Erforschung des Yoga in den letzten Jahrzehnten
gute Fortschritte machte. So werden in der UdSSR an
vielen Kliniken und Sanatorien Elemente des Yoga ex-
perimentell erprobt und therapeutisch angewandt.

Der sowijetische Indiologe Dr. Anatoli Subkow, Ubri-
gens der erste Sowjetburger, der in Indien ein Yoga-
Diplom erwarb, hielt an der Staatlichen Lomonossow-
Universitat in Moskau stark besuchte Vorlesungen
uber Yoga mit praktischen Demonstrationen. Der so-
wjetische Linguist Alexander Kondratow arbeitet an
der Ubersetzung und Kommentierung alter Sanskrit-
texte uber Yoga; auBerdem publizierte er unter dem
Titel ,Psychomuskulare Gymnastik® ein Buch, das dem
Yoga und anderen orientalischen Systemen psycho-
physischer Selbstdisziplin gewidmet ist. In der DDR
bemuht sich seit einigen Jahren ein eigens hierzu ge-
bildeter Arbeitskreis um die interdisziplinare Erschlie- -
Bung des Yoga. In Prag, Warschau, Budapest und So-
fia sowie in anderen Stadten unserer Bruderlander |
sind Yogazentren und -klubs entstanden, die sich der _ﬁ;'
Verbreitung theoretischer und praktischer Kenntnisse
des Yoga widmen. Eine Reihe wissenschaftlich fun-
dierter Veroffentlichungen dokumentieren das wach-
sende Interesse, dem der Yoga vor allem im Hinblick
auf unsere Anforderungen an eine gesunde Lebens-
weise mit Recht begegnet.

.
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Atmung

Das Leben beginnt und endet
mit dem Atmen. Ohne Gas-
wechsel uber die Lungen Uber-
leben wir im allgemeinen nur
Minuten. Wir wundern uns da-
her nicht, daB seit mehreren
tausend Jahren das Atmen in
den Auffassungen indischer
Mediziner Uber den Lebens-
strom (in Sanskrit: Prana) eine
zentrale Rolle spielt und in der
alten chinesischen Medizin bis
zu 200 Varianten des Atmens
flr bedeutsam gehalten wur-
den.

Aber wir nehmen im allgemei-
nen keine Notiz davon, daR wir
im Leben etwa eine Milliarde
Liter Luft durch Nase, Mund,
Luftréhre und Bronchien in die
Lungen bewegen und wieder
_ausatmen, solange wir nicht
daran gehindert werden, die
Schleimhaute nicht gereizt
werden oder nicht erkranken.
Es geschieht auch ohne unse-
ren Willen; und wir seufzen,
kKeuchen, lachen und weinen
-automatisch®. Dabei ist doch
der AtmungsprozeB mit fast al-
len vegetativen Steuerungen
und mit vielen zentralnervésen
Prozessen eng verkn(pft.
Nicht nur mit Herztatigkeit,
Blutdruckregulierung und Blut-
verteilung, sondern auch mit
solchen Leistungen wie Laut-
auBerungen, Sprechen, Den-
ken, Fuhlen und gezielten Be-
wegungen. Wenn wir lernen
wollen, wie unser Organismus
funktioniert und wie wir diese
Kenntnisse zu unserem Vorteil
beim Wechsel von hohen Lei-
stungsabforderungen mit
Ruhe und Erholung und zur
Stabilisierung unserer Gesund-
heit einsetzen kénnen, dann
bietet sich an, unseren Yoga-
Kurs mit Atmungsubungen zu
beginnen. Kérperbeherr-
schung, Kontrolle der Gefiihle,-
EinfluBnahme auf sie und gei-
stige Konzentration schlieBen
HRegulierungen Uber die At-

. mung mit ein.

Bei psychischen Belastungen
wird die Atmung als besonders
empfindlicher Parameter sofort
verandert und dient uns des-
halb auch zur Erkennung emo-
tionaler Spannungen.

b

Trainingsziel

Wir lernen durch die Atmung,
die wir mit ,willkurlichen* Mus-
keln vielfach variieren kénnen.
das vegetative Nervensystem
und damit viele Kérperfunktio-
nen zu beeinflussen. Als ver-
einfachte Faustregel gilt:

1. Langsames vertieftes Einat-
men schwacht den Vagusein-
fluB (den Parasympathikus)
und entzugelt den Sympathi-
kus: Der Puls wird etwas
schneller, der Blutdruck leicht
erhoht, Muskelaktivitat wird
beglnstigt, die Aufmerksam-
keit und Empfindsamkeit ver-
bessert.

2. Langsames vertieftes Aus-
atmen starkt den VaguseinfluB
und zugelt den Sympathikus:
Der Puls wird etwas langsa-
mer, der Blutdruck gesenkt,
GefaBe in der Peripherie wer-
den erweitert (Hiande, FiiBe
oder andere Erfolgsorgane)
und der verstarkte Blutstrom
dorthin gelenkt, der Muskelto-
nus sinkt (Relaxation), und
Zzentral hemmende Prozesse
werden allgemein begunstigt.
Dazu gehort das Hemmsystem
mit Gamma-Aminobuttersaure
als Signalstoff, auf das sehr
viele dampfende Psycho-
pharmaka wirken und das fiir
emotionale und muskulare Ent-
spannung von groBter Bedeu-
tung ist. Durch die standige
Aufmerksamkeitszuwendung
zur Kontrolle des Pulses, des
Atemrhythmus und auf die
Korperempfindungen (erlern-
bar auch auf Organempfindun-
gen) ist der Zugang stérender
EinfluBgréBen stark vermindert
und eine spezielle suggestive
beispielsweise autosuggestive
Formel wie beim autogenen
Training nicht erforderlich. Man
nennt die physiologische
Selbstkontrolle und Stabilisie-
rung von Funktionen heute
auch biofeedback-Methode.
Das macht den Ubenden vom
Arzt unabhangiger und erleich-
tert die Durchflhrung eines
~AntistreB-" oder Relaxations-
trainings in nahezu beliebigen

Situationen. Wir lernen durch
die Atmung und Kérperhaltung
den allgemeinen Funktionszu-
stand und Puls einzustellen,
den wir fir angebracht halten.
Naturlich kommen noch viele
Wirkungen Uber reflektorische
Prozesse hinzu, die von gereiz-
ten oder entlasteten Rezepto-
ren im Organismus ausgehen.
So wird durch die Ubungen
eine erhdhte Reflexerregbar-
Keit im vegetativen Nervensy-
stem vermindert, zum Beispiel
eine physiologische Desensibi-
lisierung des Vagus erreicht
und die Empfindlichkeit gegen-
uber Schmerzreizen abge-
schwacht. Durch die Kraftauf-
wendungen der Atemmuskeln
konnen wir den Druck im
Brust- oder Bauchraum so va-
riieren, daB die Stromungsver-
haltnisse in den groBen Hohl-
venen verandert werden und
der Blutzustrom zum Herzen
rhythmisch beeinfluBt, aber in
seiner Grundtendenz erhéht
wird. Durch die Ubungen er-
reichte EinfluBgréBen tragen
zum Training von naturlichen
Kreislaufreflexen bei.

Nicht zu unterschéatzen ist
auch das biomechanische
Funktionstraining der Atmung.
Es gelingt, in relativ kurzer Zeit
die Vitalkapazitat bei Men-
schen zu steigern, die nicht
schon durch sportliches Trai-
ning dahin gelangt sind. Der -
entscheidende Gewinn fur un-
sere Gesundheit ist aber die
trainierte und Uberall verfiig-
bare Moglichkeit, (iberhohte
Spannungszustande schnell
und gezielt abzubauen, (iber-
schieende Reaktionen wirk-
sam zu begrenzen und damit
zur Prophylaxe gegen viele
maogliche funktionelle Erkran-
Kungen beizutragen. Der Trai-
nierte kann den EinfluB von
Storfaktoren leichter reduzie-
ren, unerwunschte Informatio-
nen ignorieren und die geistige
Konzentration erhohen.

Er erkennt psychische und
emotionale Erregungen schon
im Ansatz an seincr Atmung
und erlernt Moglichkeiten zur
Gegenregulation.

s e
Ubungen

Zwerchfell-Bauchmuskel-
Training

Einatmen ist zunachst eine Lej
stung des Zwerchfells, jenes
Muskels, der Bauch- und
Brustraum voneinander trennt.
Erst bei tiefer Einatmung kom-
men Rippenheber und Atem-
hilfsmuskeln hinzu. Beim Zu-
sammenziehen des Zwerch-
fells wird der Brustraum nach
unten erweitert, der Bauch-
raum aber eingeengt und unter
Druck gesetzt. Es kommt zur
elastischen Dehnung der
Bauchdecken. Beim Erschlaf-
fen wird das Zwerchfell durch
die elastischen Krafte von
Bauchdecken und Lungenge-
webe in seine Ruhelage zu-
ruckgedrangt. Gegenspieler
sind die Bauchmuskeln, vor al-
lem die beiden schragen
Bauchmuskeln der oberen
Bauchhilfte. Wenn sie sich zu-
sammenziehen, wird der
Bauchraum unter Druck ge-
setzt, das Zwerchfell nach
oben verschoben und ela-
stisch gedehnt. Dadurch wird
der Brustraum weiter einge-
engt und die Ausatmung ver-
tieft. Beim Erschlaffen der
Bauchmuskeln nimmt das
Zwerchfell wieder seine Ruhe-
lage ein. Stehen Sie aufrecht.
gerade, aber bequem (locker)
und atmen Sie langsam ein, in-
dem Sie den Bauch vorschie-
ben bis zum Auftreten eines
gerade spurbaren Dehnungs-
schmerzes. Atmen Sie lang-
sam aus, ziehen Sie dabei
nach der elastischen Riickstel-
lung den Bauch ein, bis Sie ei-
nen leichten Dehnungs-
schmerz im unteren Brust-
korbbereich verspuren. Wenn
Sie diesen Ablauf stabil be-
herrschen, versuchen Sie.

Zwerchfell und Bauchdecken =l

ohne zu atmen abwechselnd
rhythmisch, schnell und kraftig
gegeneinander zu bewegen.
Ein spaterer Muskelkater ist
durchaus beabsichtigt; wenr
er eintritt, unbedingt weiterma-
chen. Uberzeugen Sie sich,



Abb. 1

Die geoffnete
Darstellung des Bauch-
und Brustraumes laft
erkennen, daB durch die
Abwartsbewegung des
Zwerchfells im
Bauchraum Uberdruck
und im Brustraum
Unterdruck entsteht,
wobei die Organe
bewegt werden.

Abb. 2

Die Pfeile zeigen die
sich andernde
Ausdehnung des
Brustraumes bei

a) Einatmung — von
vorn,

b) Einatmung — von der
Seite,

c) Ausatmung — von
vorn.

Abb. 3
Die Atemsteuerung ist

ein komplizierter Prozef |

in mehreren Ebenen, der
vom Atemzentrum in
zahlreichen Varianten
gesteuert wird
(gestrichelte Linien
stellen die
Hauptinformationswege
fur die Atemsteuerung
dar). Alle beteiligten
Muskeln geben
Ruckmeldeinformatio-
nen an das
Atemzentrum. Die Lage
des Atemzentrums
uberlagert sich mit dem
Kreislaufzentrum und
den Zentren fur die
Einstellung der
Muskelspannung.

Legende zur Abb. 3
1 Atemzentrum
2 Rezeptoren des
Nasen-,
Rachenraumes
3 Stellung des
Mundes,
der Zunge und des
Rachens
4 Stimmritze
(Kehlkopfmuskeln)
5 Rezeptoren der
Halsschlagader-
verzweigung
6 Vagusnerv
(Rezeptoren der
Luftwege)
7 Zwerchfellnerv
Ruckenmarkbahnen
9 Nerven der
Zwischen-
rippenmuskelin
10 Bauchmuskelnerven

o
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daB beim Erweitern und Anhe-
ben des Brustkorbs zu Beginn
einer Einatmung die Bauch-
decken nach einwarts erfol-
gen. Dieser als Brustatmung
bezeichnete Atemtyp ist sehr
unokonomisch, und das
Zwerchfell wird vernachlassigt
und schwécher. Diese Ubung
setzen Sie bitte nicht fort. Wie-
derholen Sie das Zwerchfell-
training auch in Riuckenlage
(Teppich oder harte Unterlage)
und im Sitzen sowie in beliebi-
gen passenden Situationen.

Atemanhalten

Warten Sie nach normaler Aus-
atmung im Stehen, Sitzen oder
Liegen, ohne weiter zu atmen.
ab, was geschieht. Erst, wenn
Sie einen unwiderstehlichen.
etwas unangenehmen Lufthun-
ger verspuren, atmen Sie lang-
sam und gleichmaBig ein. Die
Einatmung ist dann spontan
tiefer. Nach Wiederholungen
wird die Toleranzzeit langer
und die folgende Einatmung
tiefer. Warten Sie nach tiefer
Einatmung, bis die Atempause
beginnt unangenehmer zu
werden. Vergleichen Sie die-
ses Gefuhl mit der Pause nach
dem Ausatmen.

Lassen Sie dann die Ausat-
mung spontan geschehen,
aber nicht schlagartig, mit der
Bereitschaft, vollig zu entspan-
nen.

Konzentrieren Sie sich auf das
Gefihl der Erleichterung. Bei
Wiederholungen stellen Sie
fest: Je tiefer die Einatmung
war, um so deutlicher ist das
Gefuhl der Entspannung.
Sollte es bei diesen Ubungen
zu starkerem Pulsieren in den
Schlagadern kommen, so be-
werten Sie dieses positiv.

Druckverteilung

im Brust- und Bauchraum

Die vorhergehenden Ubungen
konnen verstarkt und variiert
werden, wenn Sie beim Einat-
men mit dem Zwerchfell einen
starkeren Druck auf den
Bauchraum ausiben, ohne (!)
beim Anhalten die Stimmritze
zu verschlieBen: Im Bauch-
raumn herrscht Uberdruck, im
Brustraum Unterdruck! Oder.
indem Sie die Stimmritze ver-
schlieBen: In beiden Raumen
herrscht Uberdruck, der noch

verstarkt werden kann, wenn
Sie auch die Bauchpresse be-
tatigen (auch bekannt als Val-
sala-Versuch). Beobachten
Sie, daB venodser BlutfluB zu
den Uberdruckraumen er-
schwert ist: Dabei entsteht
leichte Stauung in den Armen
und im Kopf.

Beim Valsalva-Versuch sinkt
die Herzfrequenz um so mehr,
je starker der Druck im Brust-
raum ist, und nach einigen
Pulsschlagen wird auch die
Herzflllung geringer.

GroBe Yoga-Atmung

Wir vereinen nun erlernte Ele-
mente zu einem ganz regelma-
Bigen Atemrhythmus in sym-
metrischer entspannter Rik-
kenlage auf dem Teppich (To-
ter-Mann-Stellung). Statt einer
Stoppuhr benutzen Sie lhren
eigenen Puls als Taktgeber:
Beginnen Sie mit einer Pause
nach dem Ausatmen, bis Luft-
hunger spirbar wird, atmen
Sie gleichmaBig sechs Puls-
schlage tief ein, halten Sie die
Luft vier Pulsschlage an, dann
atmen Sie gleichmaBig acht
Pulsschlage aus, halten Sie
vier Pulsschlage an usw. ...
Bedenken Sie, daB Sie am An-
fang nur Zwerchfell-Bauchdek-
ken-Atmung betreiben, kon-
trollieren Sie dies durch lhre
locker auf dem Bauch liegende
Hand oder noch besser durch
ein Buch, das die Ausatmung
durch sein Gewicht begun-
stigt. Lassen Sie sich beim
Ausatmen fallen und vertiefen
Sie die Entspannung bei jedem
Ausatmen nach und nach in je-
dem Korperteil. Vergessen Sie
die Hand- und Gesichtsmusku-
latur nicht. Wenn Sie die Einat-
mung weiter vertiefen, so er-
weitern Sie im letzten Einat-
mungsabschnitt ihren Brust-
korb. Ist die Atmung nicht tief
genug, so verlangern Sie die
Atempause langsam um je ei-
nen Pulsschlag. Durch diese
Atmung wird Blut aus dem
Bauchraum mobilisiert und
dem groBen Kreislauf zuge-
fuhrt. Bei der Ausatmung wer-
den periphere GefaBe erwei-
tert und der Blutstrom auch
starker in Hande und FiBe ge-
leitet. Es entsteht ein Geflhl
der Warme. Wenn es lhnen ge-
lingt, verlangsamen und vertie-

fen Sie die Atmung nach indivi-
duellem MaB, aber halten Sie
einen selbst festgelegten
Rhythmus ein. Wenn Sie die
Pause nach dem Einatmen ver-
langern, Uberwiegt eine aktivie-
rende, weckende, erfrischende
Wirkung. Wenn Sie die Kon-
Zzentration auf die erleichternde
Ausatmung und die nachfol-
gende Pause legen, Uberwiegt
die beruhigende, muskelent-
spannende, gefaBerweiternde.
blutdrucksenkende (bei Nei-
gung zu hypotonischen Krisen
auch steigernde) normalisie-
rende Wirkung.

Konzentrative Entspannng in
Kombination mit der GroBen
Yoga-Atmung: In Toter-Mann-
Stellung mit leicht abgespreiz-
ten Beinen warten Sie nach
dem Ausatmen, bis Lufthun-
ger eintritt. Nun werden mit
vertieftem Einatmen die Beine
nach innen verdreht, so daR
sich die FuBspitzen fast berih-
ren. Halten Sie diese Stellung
und die eingeatmete Luft etwa
zehn Sekunden (Kehlkopfdek-
kel nicht schlieBen): dann fal-
len Sie mit dem Ausatmen
gleichmaBig sacht in die Tote-
Mann-Stellung zuriick. Wah-
rend der Ausatempause genie-
Ben Sie die nun vertiefte Ent-
spannung der Beinmuskulatur.
Diesen Ubungstyp erproben
Sie nacheinander in folgenden
Varianten: AuBenrotation der
Beine, Verdrehung der Arme
(AuBen-, dann Innenrotation),
Durchstrecken der Extremita-

ten, die Fauste ballen, die Riik-

kenmuskulatur anspannen (da-
bei evtl. das GesaB vom Boden
abheben), die Schulterblatter
stark zusammenziehen, den
Hinterkopf gegen den Boden
drucken, das Gesicht verzie-
hen usw.

Beobachten Sie dabei Span-
nungsentwicklung und den
fortgesetzten Versuch einzuat-
men (damit die Luftrohre offen
bleibt). Je starker der Kraftauf-
wand, desto tiefer wird die an-
schlieBende Muskelentspan-
nung beim Ausatmen. Finden
Sie verspannte Muskeln in ih-
rem Korper, so kénnen Sie
diese Ubungen zur Behand-
lung einsetzen.

Vermeiden

Hyperventilation, das heift
ubermaBige Atmung, die we-
sentlich uber unseren Luftbe-
darf hinausgeht, vor allem,
wenn keine Muskelanspannun-
gen erfolgen, um eine Ubernor-
male Senkung des CO,-Spie-
gels und eine Alkalisierung des
Blutes zu verhindern. Uberzeu-
gen Sie sich davon durch
schnelle tiefe Atemzlge ohne
Pausen. Es entsteht ein unan-
genehmes Gefuhl, im Kopfbe-
reich beginnend, da die Erreg-
barkeit von Nerven schnell zu-
nimmt.

StoBartiges Einatmen, auch
Zu schnelles tiefes Einatmen,
weil dadurch Rezeptoren in
den Luftwegen gereizt werden
und Schutzreflexe wie Husten,
Niesen, Bronchialverengun-
gen, verstarkte Schleimsekre-
tion auftreten oder weil auch
Staub- oder Schleimpartikel in
die Tiefe gelangen. Das umge-
kehrte, stoBartige rhythmische
Ausatmen durch Mund oder
Nase wird vom Yogi als Reini-
gungsatmung benutzt.
Vernachlassigung des
Zwerchfells, z. B. bei der so-
genannten Brustkorbatmung
(Kostaler Atemtyp), da nicht

betatigte Muskeln sehr bald
schwacher werden und die At-

mung dadurch undkonomisch
wird. Kleidungsstlcke sollten
die Zwerchfellatmung nicht be-
hindern.

Zu langes Atemanhalten nach
sehr tiefer Einatmung, nach
der Sie wegen der aktivieren-
den Wirkung lange nicht ein-
schiafen kénnen. Vergleichen
Sie dazu die Nachwirkungen
beim starken Gahnen und Ra-
keln.

Ungeordnetes und zu flaches
Atmen, weil es emotionale In-
stabilitat begunstigt.

Zu seltenes Training, weil die
Stabilisierung guter gesund-
heits- und leistungsfordernder
Gewohnheiten nur durch regel-
maBige Anwendung erreicht
wird.

SchlieBen der Luftrohre {desh"i
Kehlkopfdeckels), um Uber-
druck im Brustraum und damit
die Verminderung des Blutzu-
flusses zum Herzen zu vermei-
den.



Das Gewicht der Muskulatur
eines Menschen betragt min-
destens ein Drittel seines Kor-
pergewichtes. Etwa 60 Prozent
unseres Nervensystems sind
damit beschaftigt, Funktionen
und Tatigkeit unseres Muskel-
systems zu kontrollieren und
zu leiten. Es gibt keine andere
Funktion unseres Organismus,
die vollkommen unabhangig
von unserem Muskelsystem
betrieben wird. Der groBte Teil
der Muskulatur kann bewuBt
kontrolliert und in Gang ge-
setzt werden. Jeder der etwa
400 verschiedenen Muskeln,
die symmetrisch angeordnet
und so in der Regel doppelt
vorhanden sind, hat seine spe-
zifischen Aufgaben bei zielge-
richteten Bewegungen, Bewe-
gungsmustern und Kérperhal-
tungen. Man braucht also nur
entsprechende Bewegungen
zu machen und Korperhaltun-
gen einzunehmen, um die
Muskeln wunschgemag zu trai-
nieren. Die Muskulatur ver-
braucht auch unter Ruhebe-
dingungen ein Sechstel des
zirkulierenden Blutvolumens
und einen nicht geringen Teil
der Nahrstoffe. Diese Anspru-
che kdnnen unter Belastung
auf 80 Prozent steigen. Uber
die Muskeltatigkeit betatigen
wir Hebel des Stoffwechsels,
der Atmung, des Herz-Kreis-
lauf-Systems und praktisch al-
ler anderen Funktionen. Kopp-
lungen mit vielen vegetativen
Funktionen werden verstand-
lich, wenn wir bedenken, daf3
auch kleine Muskelanspannun-
gen schon meBbare, aktivie-
rende Wirkungen auf das sym-
pathische Nervensystem aus-
uben, von der bedingt reflekto-
rischen Kopplung uber
héchste Instanzen des zentra-
len Nervensystems ganz zu
schweigen. Die Muskulatur ist
auch ein Hauptproduzent der
Karperwarme, von der wir bes-
ser zuviel haben sollten als zu
wenig. Ohne Muskeltatigkeit
kann sich menschliches Han-
deln nicht vollziehen, und die
geistige Entwicklung des Men-
schen wurde gestort. Wir
machen uns die gesetzmablige

enge Kopplung zwischen Mus-
kelfunktionen, Sinnestatigkeit
und Aufmerksamkeitszuwen-
dung durch das Yogatraining
nutzbar und erschlieBen dem
BewuBtsein Feinheiten dieser
GesetzmaBigkeiten, indem wir
sie zum Vorteil unseres Befin-
dens einsetzen. Bei jeder
Ubung erleben wir zunachst
den Unterschied zwischen An-
spannung und Entspannung,
die sich gegenseitig aufheben
und ausschlieBen, und wir ler-
nen, sie zu modifizieren.
Allmahlich begreifen wir, daB
man nach haufiger Muskelan-
spannung gut schlafen, nach
allen Arten .spannender” Er-
lebnisse nur schwer ein- oder
durchschlafen kann. Wahrend
eine solche emotionale (psy-
chische) ,Spannung”, an der
auch tonische (langdauernde)
Muskelanspannungen beteiligt
sind, mehr Funktionen und
Energie mobilisieren als ge-
braucht werden, dominiert der
Verbrauch auch noch langere
Zeit nach bereits abgeleisteter
Muskelarbeit trotz inzwischen
gesenkter Funktion. So gese-
hen, kénnten wir eine Anti-
Stress-Wirkung durch geord-
nete Muskeltatigkeit erwarten,
wenn wir sie bewuBt und nicht
erzwungenermaBen und hek-
tisch dem emotionalen Druck
untergeordnet einsetzen. Die
in diesem Training gemachten
Erfahrungen Uber die Vorteile
des haufigen oder schnellen
Wechsels von Anspannung
und Entspannung vergleichen
wir mit den taglichen Anforde-
rungs- und Belastungssituatio-
nen oder Unterforderungssitu-
ationen und gestalten unseren
Alltag weniger emotional bela-
stend und schalten uneffektive
oder schadigende Gewohnhei-
ten allmahlich aus.

Bei psychischer Erregung und
emotionaler Spannung stellen
sich automtisch, also meist un-
bewuit, feine Muskelverspan-
nungen ein (emotional be-
dingter Muskeltonus), die beim
Yoga-Training von uns aufge-
spurt, aktiv beseitigt und dann
vermieden werden konnen.

Trainingsziel

Sie lernen die Spannung ein-
zelner Muskeln und Muskel-
gruppen zu erfuhlen und den
maximal ohne Schaden er-
reichbaren Spannungszustand
oder eine Teilleistung bewult
einzustellen und die sich an-
schlieBende Muskelentspan-
nung damit zu koppeln. Das
gibt Ihnen die Maoglichkeit, in
jeder Situation den Span-
nungszustand zu kontrollieren
und zu korrigieren. Umgekehrt
kénnen Sie einen gunstigen
Vorbereitungs- oder Aktivitats-
zustand durch gezielte An-
spannungen bestimmter Mus-
keln erreichen und sich auf die
geforderte Leistung einstellen.
Durch die Gegenspieler-Deh-
nung wird die Beweglichkeit
erhoht. Dabei erkennen Sie,
daB die elastische Dehnbarkeit
eine SofortgroBe ist, die beim
sogenannten Federn in der
Gymnastik beansprucht wird,
daB aber beim Halten von
mehr als funf Sekunden eine
als ,plastisch” bezeichnete
Dehnung einsetzt, die sich nur
sehr langsam (Uber Tage) zu-
ruckbildet und die die eigentli-
che Grundlage der Beweglich-
keitszunahme ist. Die plasti-
sche Dehnung erfolgt auch In
den Sehnen des isometrisch
stark angespannten Muskels
(Anspannung bei gleichblei-
bender Lange des Muskels).
Die gewahlite schadlose Grenz-
belastung fuhrt zur Sympathie-
kusaktivierung, Durchblu-
tungssteigerung und zur mus-
kularen Bereitstellung von
energieliefernden Substraten.
Die Sauerstoffausnutzung im
Muskel und die sauerstoffarme
Belastbarkeit werden durch
isometrisches Trainifgg schnell
erhoht. Wiederholte Dehnung
bis zur Schmerzgrenze schie-
ben diese nach oben und ver-
mindern die allgemeine emo-
tionale Schmerzempfindlich-
keit des Ubenden.

Durch Dehnung nicht arbeiten-
der Muskeln wird ihre Funk-
tionsfahigkeit erhoht.

Anspannung — Entspannung

Ubungen

Isometrische
Muskelspannungsiibungen
1. Stehen Sie aufrecht, ge- |
rade, aber bequem (locker). |
Strecken Sie beide Arme seit- !
warts in Schulterhohe und be- |
wegen sie diese langsam nach
vorn aufeinander zu. Beobach-
ten Sie, daB dazu keine zusatz- |
liche Spannungserhohung not-
wendig ist. Dann pressen Sie
die Handflachen so stark ge-
geneinander, wie Sie nur kon-
nen. Beobachten Sie das An-
wachsen der Muskelspannung
und merken Sie sich, wo diese
besonders stark wird. Wenn
Sie die Grenze der maximalen
Kraftentfaltung erreicht haben,
halten Sie diese Spannung Zu-
nachst sechs Sekunden an.
Dann fuhren Sie die Arme lang-
sam zuriick und lassen Sie |
schlieBlich am Korper hangen.
GenieBen Sie dabei auftre-
tende Entspannung und beob-
achten Sie die Nachwirkungen.
Dann wiederholen Sie die |
Ubung. Wéhrend der ganzen
Zeit atmen Sie ruhig, tief und
gleichmaBig. Die beim Anna-
hern oder Wegfuhren der

Arme stattfindende Muskelver-
kidrzung ohne zusatzliche
Spannungserhohung nennen
wir ,isotonisch®. Sie ist typisch
fur gleichférmige Bewegun-
gen. Die wachsende Muskel-
anspannung gegen einen nicht
verschiebbaren Widerstand
nennen wir  isometrische Kon-
traktion®. Sie hat eine beson-
ders lang anhaltende Nachwir-
kung. FUr isometrische Kon-
traktionen gelten folgende Re- |
geln: Die Bewegung soll lang-
sam mit wachsender Kraft ge-
gen einen Widerstand erfol-
gen, der nicht nachgibt; die
Ubungen sollen mit ganzer
Kraft durchgefuhrt werden; der
Kraftaufwand soll wenigstens
sechs Sekunden anhalten;
nach vollkommener Entspan-
nung der beteiligten Muskeln
die Ubung wiederholen; wah-
rend der gesamten Ubung
gleichmaBig atmen. Es ist gun-
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stig, wenn maximale Anspan-
nung mit Einatmung und maxi-
male Entspannung mit Ausat-
mung zusammenfallen. Wenn
Sie die Kraft langer halten kon-
nen, dann entspannen Sie erst
mit dem zweiten oder dritten
Ausatmen vollstandig. Beob-
achten Sie Wirkungen und
Nachwirkungen, vergleichen
und nutzen Sie die besten Va-
rianten zu mehrfacher Wieder-
holung. Fuhren Sie folgende
Ubungsspiele nach dem Mu-
ster der ersten Ubung durch:
2. Fuhren Sie die ausgestreck-
ten Arme zusammen wie oben,
filhren Sie die Hande mit den
Handflachen nach auBien uber-
einander und ziehen Sie die
gestreckten Arme mit aller
Kraft mindestens sechs Sekun-
den auseinander.

3. Fuhren Sie langsam beide
Arme gestreckt von oben und
unten zusammen, pressen Sie
die Handflachen gegeneinan-
der. Nach vollstandiger Ent-
spannung wechseln Sie die
Arme. Beobachten Sie, daf die
Muskelanspannung bei diesem
Versuch links und rechts ver-
schieden ist.

4. Falten Sie die Hande vor
dem Brustkorb und pressen
Sie sie mit ganzer Kraft gegen-
einander. Beobachten Sie den
Schulterbereich.

5. Haken Sie die Hande vor
der Brust ineinander und zie-
hen Sie mit voller Kraft, bis
sich auch die Rickenmuskeln
anspannen.

6. Drucken Sie so kraftig wie
maoglich im Sitzen a) die Knie,
b) die ausgestreckten Beine
gegeneinander; versuchen Sie
in einer Variante dem Druck
der Knie gegeneinander mit
den Handen zu widerstehen.
7. Benutzen Sie auch festlie-
gende Gegenstande, zum Bel-
spiel dricken Sie einen Turrah-
men auseinander,; oder stem-
men Sie sich mit ganzer Kraft
nach oben gegen den Turrah-
men.

8. Finden Sie selbst beliebige
Varianten gegeneinander ge-
richteter Bewegungen oder
von Kraftanspannungen gegen
feste oder Uberschwere Ge-
genstande.

Halteubungen
Bei diesen Ubungen entsteht
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die Belastung durch die Kor-
perschwere. Die Muskelan-
spannung ist schon ausrei-
chend, wenn eine stabile Hal-
tung erreicht wird. Man kann
daher viele dieser Ubungen
langer oder nach ausreichen-
dem Training beliebig lange
halten (siehe Abb. 4 und 5).

Stuhlsitz

Auf einem Stuhl sitzend, neh-
men Sie die Arme in die Vor-
halte und versuchen Sie, sich
nur wenige Zentimeter Uber
den Stuhl zu erheben und we-
nigstens sechs Sekunden so
zu verbleiben; Entspannung
erfolgt im Sitzen. Wenn Sie die
Ubung beherrschen, gelingt es
lhnen auch ohne Stuhl aus
dem Stand (Abb. 6). Eine leich-
tere Variante erfolgt mit dem
Rucken an eine Wand gelehnt,
wobei Oberschenkel zum Kor-
per und Unterschenkel zu
Oberschenkeln jeweils einen
rechten Winkel bilden. Konzen-
trieren Sie sich auf die At-
mung.

Liegestutzibungen

Variante 1. Auf Zehen und mit
gestreckten Armen auf die
Hande gestutzt, soll der Kor-
per eine Gerade bilden und in
dieser Lage bei ruhiger gleich-
maBiger Atmung bis zu einer
Minute gehalten werden. Dann
folgt Entspannung in Bauch-
lage mit groBer Yoga-Atmung.
Variante 2. Es wird, ausge-
hend von Variante 1, abwech-
selnd fur sechs bis zehn Se-
kunden ein Bein oder ein Arm
vom Boden gestreckt abgeho-
ben und die gerade Korperhal-
tung beibehalten (Abb. 7).
Variante 3. Vorderseite nach
oben, Ruckseite nach unten,
abgestutzt auf durchgestreck-
ten Armen nach hinten und auf
den Fersen, Beinhaltung kann
variiert werden (Abb. 8).
Variante 4. Variante 3 abge-
wandelt wie mit Variante 2.
Entspannung in flacher RUk-
kenlage.

Variante 5. Beginnen Sie mit
Variante 1 und schieben Sie
langsam die gestreckten Arme
nach seitwarts (Abb. 9), bis Sie
den Winkel erreichen, in dem
Sie den Korper etwa 30 Sekun-
den halten konnen. Dann folgt
Entspannung in Bauchlage.

Wiederholungen eventuell mit
groBerem Winkel des Absprei-
zens bzw. abgewandelt wie mit
Variante 2.

Variante 6. Ahnelt 5, aber mit
Bildung des stumpfen Winkels
durch Vorschieben der ge-
streckten Arme (Abb. 10).

Rakellibungen

Noch im Bett liegend oder be-
reits aus dem Stand, atmen wir
besonders tief ein und strek-
ken dabei Arme und Beine mit
maximalem Kraftaufwand von
uns. Beim Stand gehen wir auf
die Zehenspitzen und beugen
uns bei der Armstreckung weit
nach hinten. Durch Abspreizen
der Finger oder Zusammen-
pressen der Fauste konnen wir
die Spannung noch erhdhen.
Wir halten die tief eingeatmete
Luft an und behalten dabei die
Korperhaltung so lange bei,
wie die aktivierende Wirkung
anhalt, wenigstens aber zehn
Sekunden. Dann folgt die ak-
tive Entspannung. Neben der
isometrischen Kontraktion zie-
len die ,Rakelubungen” beson-
ders auf die Dehnung der Ge-
genspieler-Muskeln, in der Re-
gel der Beuger, und entspre-
chender Bander, welche beide
bei Nichtgebrauch allmahlich
schrumpfen. Dieses Grund-
prinzip der Gegenspieler-Deh-
nungen ist Bestandteil vieler
Yoga-Ubungen und vergroBert
bei haufiger Anwendung die
Beweglichkeit betrachtlich.
Eine passive Dehnung entsteht
bei einer Reihe von Ubungen
durch das Karpergewicht auch
in der Entspannungsphase.
Dabei ist stets darauf zu ach-
ten, daB die Entspannungswir-
kung nicht durch zu starke
Dehnung gestort wird.

SonnengruBBubungen

Im Stand beginnt man mit
Yoga-Atmung (Abb. 11). Bei
tiefer Einatmung erfolgt eine
starke Ruckwartsbeugung flr
etwa zehn bis 15 Sekunden
(Abb. 12). Die Schulterblatter
werden dabei kraftig zusam-
mengezogen. Bei langsamer
tiefer Ausatmung erfolgt
Rumpfbeugen nach vorn
(Abb. 13), die Hande sollen ne-
ben den FUBen den Boden be-
ruhren. Bei langsamem Knie-
beugen wird zunachst das

linke Bein so weit wie moglich
nach hinten geschoben und
der Oberkorper erneut weit
nach hinten gebeugt bei tiefer
Einatmung (Abb. 14). Anschlie-
Bend erfolgt Ausatmung bei
Vorwartsbeugen des Oberkor-
pers. die Hande bleiben unver-
andert an der gleichen Stelle
am Boden. Nun wird auch das
zweite Bein nach hinten ge-
schoben, bis der gesamte Kor-
per gerade in einer Liegestutz-
haltung fixiert ist. Diese Stel-
lung wird bei zwei tiefen Atem-
zugen beibehalten. Durch Sen-
ken der Knie zum Boden und
bei Anheben des Beckens
kann das Gesicht fast den Bo-
den beruhren, bei gebeugten
Armen langsam nach vorn ge-
fuhrt werden, und durch An-
spannen der Ruckenmuskula-
tur bei erneutem Einatmen
wird die Stellung ,Kobra® ent-
wickelt. Danach wird der Kor-
per wieder zum Liegestutz an-
gehoben, und durch Annahe-
rung der FuBe bei gestreckten
Beinen wird ein Dreieck

(Abb. 15) gebildet. Anschlie-
Bend wird bei leichter Knie-
beuge das rechte Bein nach
vorn geschoben und zwischen
die Hande gesetzt, der Ober-
korper bei Einatmen nach hin-
ten gebeugt (Abb. 16). Beim
Ausatmen wird auch das linke
Bein angezogen und die
Ubung danach durch Riick-
kehr in den Stand beendet
oder der Zyklus wiederholt.
Man kann in einen solchen Zy-
klus zahlreiche Elemente ein-
schieben, die immer aus dem
Wechsel von vertiefter Einat-
mung mit weit nach hinten ge-
beugtem Oberkérper und ver-
tiefter Ausatmung mit Vor-
wartsbeugung, Zusammen-
klappen des Korpers, Einen-
gung des Bauch- und Brust-
raumes bestehen. Ein Beispiel
ist in den Abbidungen 23 und
24 dargestellt (Seite 16). Tiefe
Einatmung in Hockstellung
oder in Heldenpose (s. Abb.
112) mit anschlieBendem Vor-
wartsbeugen und Ausatmen
bei Bodenberuhrung durch die
Hande sind weitere Moglich-
keiten.

Alle SonnengruBubungen ver-
groBern die Ein- und Ausat-
mungsreserven und somit die
Vitalkapazitat.

Vermeiden

Jegliche plotzliche Belastung

oder Anstrengung oder ruckar-

tige Bewegung innerhalb der
Ubungen, weil die Zeit fir eine
bewuBte Kontrolle und Veran-
derung zu kurz ist; weil da-
durch ausgeloste Reflexe zu
unbeabsichtigten Spannungs-
erhohungen oder Bewegungs-
hemmungen fuhren; weil kurz-
fristige Uberschreitungen der
Elastizitatsgrenze zu feinen
(manchmal auch groben)
Schaden fuhrt.

Solche Anspannungen und
Dehnungen, die Schmerzen

verursachen. Dagegen hilft, die

Belastung und Dehnung auf
die Schmerzgrenze festzule-
gen, wobei leichte Selbstmas-
sagen der Haut, Muskeln und
Gelenke im maéglichen
Schmerzbereich die Empfind-
lichkeit vermindern.

Zu starkes emotionales
Engagement, denn es ver-
starkt die motorische Funk-
tion, die fur die reflektorische
Steuerung der Muskelfunktio-
nen wichtig ist, was wir durch
leichtes Muskelzittern oder an
der Krampfneigung erkennen.
Wenn dies auftritt, Entspan-
nungsubungen durchfihren.
Unterforderungen und zu
lange Pausen. Nicht die Kraft-
entfaltung oder Dauer der An-
spannung bei isometrischen
Ubungen unterbieten. Tritt
Muskelkater auf, so liegt die
Hauptursache daflur in einer er-
hohten Bereitstellung von
energieliefernden Baustoffen,
und er verschwindet bei wei-
terer Belastung.

Zu langes Atemanhalten oder
unregelmaBige und unkontrol-
lierte Atmung wahrend der
Ubungen. RegelmaBiges, be-
wuBt kontrolliertes rhythmi-
sches Atmen von gleichblej-
bender Tiefe ermoglicht uns,
uberschieBende Spannungen
Zu vermeiden, abzubauen und
die nachfolgende Entspannung
zu vertiefen. Solange der Luft-
strom flieBen kann (Kehldeckel
gedffnet), ist der Zuflug des
venosen Blutes zum Herzen
gesichert oder meistens ver-
starkt. Beim Schlieen des
Kehlkopfes werden Ubungen
erschwert, da Uberdruck im
Brustraum entsteht.
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Haltungen

Die Starke oder Schwache ei-
nes Menschen, Ruhe oder Un-
ruhe, Freude oder Trauer, Zu-
versicht oder Verzweiflung
drucken sich wie viele andere
Bedingungen in seiner Korper-
haltung aus. Haltungen sind
Bestandteile menschlicher Ak-
tion. Als solche sind sie auch
Hauptgegenstand in der
Kunst. Fur Grundtypen von
Haltungen gibt es angeborene
(vererbte) Programme. Der
Reichtum an Varianten steht in
engem Zusammenhang mit der
Lebens- und Produktions-
weise. Sie werden von fruher
Kindheit an durch Nachah-
mung ausgelost und durch Er-
lernen erworben. Haltungen
werden auch bewuBt einge-
setzt, .zur Schau gestellt”, um
Wirkungen auszulosen, um
Ziele zu erreichen. Das Fatale
oder Nutzbare daran ist, daB3
sie gesetzmaBig emotionale
Prozesse induzieren, und das
nicht nur bei den beobachten-
den Mitmenschen, sondern
auch bei sich selbst. Das be-
deutet, daB nicht nur Muskel-
aktivitat und korperliche Be-
weglichkeit Gber Haltungen
trainiert werden konnen, son-
dern auch verschiedene zen-
tralnervose, psychische und
vegetative Prozesse. Es ist
deshalb auch nicht verwunder-
lich, daB ein Training der Hal-
tungen (altindisch: ,asana”)
eine zentrale Rolle in allen
Yoga-Schulen der Geschichte
gespielt hat. Mit der Zunahme
des Anteils geistiger Prozesse
in unserem Leben geht der
tagliche Einsatz korperlicher
Anstrengungen und Bewegun-
gen erheblich zuruck. Es
scheint so, daB besonders
nach konfliktreicher psychi-
scher Belastung mit Vorliebe
von ,bequemen” Mdbeln Ge-
brauch gemacht wird. Solche
Bevorzugungen und monotone
(Uberwiegend sitzende) Le-
bensweisen begunstigen die
Entstehung von Fehlhaltungen.
Diese kdnnen chronifiziert und
fixiert werden und fuhren zu
Funktionseinschrankungen
und Leistungsminderungen.

e |
Trainingsziel

Mit den Haltungen bilden sich
stabile Muster der Beteiligung
und der Anordnung von Funk-
tionselementen heraus. Das
betrifft naturlich in erster Linie
die leichter durchschaubaren
Muster der Stellung in den Ge-
lenken und die aufgewendete
Muskelkraft. Zuerst erproben
und merken wir uns die grobe
Einstellung. Dabei konzentrie-
ren wir uns auf Schwierigkei-
ten und erkennen deren Ursa-
chen und die Moglichkeiten zu
ihrer Uberwindung. Mit zuneh-
mender Erfahrung kommt es
zu einer gezielten, bewuBt kon-
trollierten Feineinstellung. Das
gilt auch fur stereotype (d. h.
gleichmaBig wiederholte) Be-
wegungsablaufe. Das Erpro-
ben vieler Haltungen laBt uns
ihre Vorzuge und Wirkungen
erkennen. Fruher unbewuft
eingenommene Fehlhaltungen
beginnen uns immer haufiger
zu storen. Wir korrigieren sie
und bekampfen ihre Ursachen.
Als Beispiel moge der habitu-
elle (gewohnheitsgemaBe)
Rundriicken dienen, der wohl
zu den am meisten verbreite-
ten Fehlhaltungen gehort und
dem bald Schmerzen oder so-
gar anatomische Deformatio-
nen folgen, wenn er nicht
rechtzeitig und regelmaBig be-
kampft wird. Werden extreme,
aber im physiologischen Be-
reich liegende Korperstellun-
gen und Bewegungen nicht
mehr gebraucht, so schrankt
sich die Beweglichkeit allmas-
lich durch Schrumpfen des
bindegewebigen und muskula-
ren Halteapparates ein. Dann
braucht man mehr Kraft, um
diesen mit eigenem Antrieb
weiter zu dehnen. Wenn aber
auch die Muskulatur durch ver-
minderte Anforderungen viel
schwacher geworden ist, so
geben die Betroffenen die Ver-
suche, ihre frihere Beweglich-
keit wiederzuerlangen, um so
eher auf.

Mit den Yogaubungen konnen
Sie die gewinschte Beweg-

lichkeit und Muskelkraft im
Rahmen der naturlichen Gren-
zen wiedererlangen oder erhal-
ten. Mit den Haltungsubungen
konzentrieren wir in besonde-
rer, aber leichter Weise das
AusmaB und die Richtung von
Aufmerksamkeit und BewuBt-
sein entsprechend unserem
Willen. Wir erkennen dadurch
einen leicht begehbaren, aller-
dings langeren Weg, nach und
nach nicht nur Kérperfunktio-
nen, sondern auch psychische
Funktionen unter unsere be-
wuBte Kontrolle zu bringen.
Das hilft uns gegen zahlreiche
Einflisse, die negative Emotio-
nen und ihre Folgeerscheinun-
gen ubermaBig stark in Gang
setzen, und gegen psychi-
schen Strel eine stabile
Selbstkontrolle und Regulation
aufzubauen.

Naturlich treten bei Haltungs-
Ubungen auch Dehnungen und
isometrische Muskelanspan-
nungen auf, die einen starken
EinfluB auf vegetative Pro-
zesse mit langer anhaltenden
Nachwirkungen ausuben. Dar-
Uber hinaus haben fast alle
Haltungen auch spezifische
Wirkungen. Die hier geschil-
derten Sitzhaltungen reduzie-
ren wahrend der Haltung den
BlutdurchfluB durch die Beine
und erhohen ihn dafur im Bek-
kenbereich, was physiologisch
gunstig und oft auch medizi-
nisch erwldnscht ist. In den ge-
dehnten FuB-, Knie- und Huft-
gelenkbereichen kommt es
dann spater zum Durchblu-
tungsanstieg als mehr oder
weniger lange andauernde
Nachwirkung. Nach diesem
Modell lassen sich in allen Kor-
perregionen gezielt Wirkungen
erreichen. SonnengruBubun-
gen und ihre Varianten tragen
zur Erhohung der Brustkorb-
beweglichkeit und zur Steige-
rung der Vitalkapazitat (der At-
mung) bei.

Mit dem Training der Yoga-Hal-
tungen sind nicht nur korperli-
che Wirkungsmuster verbun-
den, sondern auch psychi-
sche, was die individuelle Be-
vorzugung einer bestimmten
Auswahl unterstreicht.

S e e
Ubungen

Die im Leben am haufigsten
vorkommenden Grundstellun-

gen sind Stehen, Liegen und
Sitzen. Werden diese Stellun-

gen spontan eingenommen, SO
kann man viele individuelle Va-
rianten beobachten, die dem |
Charakter, den Gewohnheiten,
der momentanen Situation und
der Aktionsbereitschaft der
einzelnen Persanlichkeiten
entsprechen. Selbstbeobach-
tung mit dem Ziel des Selbst-
erkennens, der bewuBten |
Selbstkorrektur und der akti-

ven Selbstregulation ist hier

der Ansatz der Yoga-Praxis.

1. Stehen

Wir beginnen mit dem monoto-
nen ausdrucksarmen Stehen
mit fast geschlossener symme- |
trischer Bein- und FuBhaltung,
seitlich herabhangenden Ar-
men, aber aufrecht gerader
Wirbelsaule. Dabei fuhren wir
die groBe Yoga-Atmung durch.
Beim tiefen Einatmen strecken
wir uns in die Hohe, ohne die
Grundstellung zu verandern.
Wir konzentrieren uns fortlau-
fend auf die Wirbelsaule: Ste-
hen wirklich alle Wirbel senk-
recht ubereinander? Die Vor-
wartskrimmungen der Hals-
und Lendenwirbelsaule (Lor-
dose) gleichen wir mit jedem
Einatmen mehr aus und
ebenso die Ruckwartskrum- |
mung der Brustwirbelsaule
(Kyphose), wobei wir die
Schulterblatter hinten zusam-
menziehen. Die Schultern
kommen dabei mehr und mehr
nach hinten. Beim Ausatmen
entspannen wir, ohne wieder in
die Ausgangsstellung zuruck-
zufallen. Beobachten Sie, mit
wie wenig Muskelspannung
Sie diese gestreckte Haltung
aufrecht erhalten konnen. Sie
werden erkennen, dal bereits
so eine einfache Yogaubung
nicht nur Ihre Haltung verbes-
sert, sondern auch zur psychi-
schen Ausgeglichenheit und
Stabilitat beitragt. Nach haufi-
gen Wiederholungen hat sich
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lhre Haltungsmuskulatur auf
die neue Gewohnheit einge-
stellt, die Sie fortan bevorzu-
gen mit dem Geflhl, dennoch
locker zu stehen.

2. Liegen:

Hier gilt alles bereits uber die
_Toter Mann“-Stellung Ge-
sagte, und wir verfolgen das
Ziel, mit jeder Ausatmung alle
Korpermuskeln mehr und
mehr zu entspannen in der
Reihenfolge: Wirbelsaule—
Beine—FlBe—Arme—Hande—
Gesicht.

3. Sitzen:
Kulturgeschichtliche Uberliefe-
rungen beweisen, daB sich die
Sitzgewohnheiten erst in jung-
ster Zeit geandert haben. Man
vergleiche einmal die Sitzge-
wohnheiten bei Tisch in Japan
und in Europa, die Haltung ei-
nes Reiters mit der eines Auto-
fahrers und bedenke, daB3 die
schnelle Weiterentwicklung
menschliche Lebensgewohn-
heit, aber nicht die Anatomie
und Physiologie des menschii-
chen Korpers verandert. Wir
sollten deshalb haufiger Gele-
genheiten suchen, bei denen
wir folgende Sitzhaltungen
Uben: Zu den verbreiteten Sitz-
arten gehort der Turkensitz
oder Schneidersitz mit einge-
schlagenen (gekreuzten) Bei-
nen. Die FuBe befinden sich
unter den Knien, die Knie lie-
gen entspannt auf den FuBen.
Das Becken ist leicht nach
vorn geneigt, um eine senk-
rechte lockere Haltung zu er-
moglichen. Kontrollieren Sie
diese mit der Atmung wie im
Stehen. Die Hande liegen in
der Regel entspannt auf den
Knien. Bei groBerer Absprei-
zung in den Huftgelenken er-
reichen Sie eine offenere Sitz-
haltung, bei der Ober- und Un-
terschenkel den Boden beruh-
ren (Abb. 17). Das Becken und
der Oberkorper werden noch
freier beweglich als beim Tur-
kensitz. Die beinanziehenden
Muskeln und Sehnen (Adduk-
toren) erscheinen anfangs zu
kurz und missen allmahlich
gedehnt warden. Die ganz all-
mahliche Steigerung dieser
Abspreizung fuhrt zum ,Thron-
sitz* (Abb. 18), der schon vor
5000 Jahren Weisheit und

Wirde zum Ausdruck bringen
sollte. Hierbei legen wir die
FuBsohlen aneinander und zie-
hen beide Fersen an die
Schamgegend. Zu den be-
quemsten verbreiteten Sitzar-
ten gehoren der Fersen- oder
Japanersitz und seine Varian-
ten. Man sitzt mit geschlosse-
nen Knien auf seinen Unter-
schenkeln, wobei die FuBe lok-
ker entspannt in Streckstel-
lung liegen. Die FuBspitzen zei-
gen nach innen (zur Mitte), als
schwerere Variante nach au-
Ben. Anfanger sollen auf dicke-
ren Teppichen oder Matten be-
ginnen und unter Abstutzen
mit den Handen nur vorsichtig
die FuBgelenke belasten, bis
die Dehnung ausreichend ist
und die Schmerzgrenze nicht
mehr erreicht wird. Der Wirbel-
saule widmen wir dann erneut
unsere Aufmerksamkeit. Diese
Grundstellung ist Ausgangs-
punkt vieler Yoga-Ubungen,
sie hebt die Aufmerksamkeit
bei Beobachtungen und Ge-
sprachen. Wenn Sie den Ja-
panersitz bereits als bequem
empfinden, winkeln Sie die Un-
terschenkel nach auBen ab
und setzen sich zwischen sie
zum Kuhsitz® (Abb. 19). Bei
diesem Sitz erfolgt durch In-
nenrotation im HGft- und Knie-
gelenk eine Dehnung der ent-
sprechenden Bander. Die Be-
lastung soll daher nach Gefuhl
langsam erfolgen. Diese Innen-
rotationsspannung ist gerin-
ger, wenn die FuBe nicht wie
auf der Abbildung nach auBen,
sondern nach innen zeigen
und dem GesaB dicht anliegen.
Sie wird noch weiter vermin-
dert, wenn Sie die Oberschen-
kel zum ,Froschsitz® absprei-
zen (Abb. 20). Setzen Sie sich
wie beim Japanersitz, aber nur
auf einen FuB und Unterschen-
kel. Das andere Bein schlagen
Sie (iber den Oberschenkel auf
die andere Seite, so dal die
Knie Ubereinander zu liegen
kommen. Bei dieser erhohten
gekreuzten Sitzhaltung ent-
steht durch AuBenrotation eine
leichte Spannung im Huftge-
lenk des oberen Beines. Diese
Sparnung wird erhoht und er-
scheint auch leicht im unteren
Bein, wenn Sie sich langsam
zwischen beide FuBe setzen.
Da die Spannung bei diesem

.gekreuzten Kuhsitz" (Abb.
21) unsymmetrisch ist, emp-
fiehlt es sich, die Beine mehr-
fach zu wechseln. AuBenrota-
tionsspannung an Knie und
Huftgelenken und starke FuB-
streckung sind auch die
Haupthindernisse beim Uben
des Lotossitzes, des ,Konigs®
der Yogasitze, der nur nach
behutsamem ausdauerndem
Training erreichbar ist. Wir zei-
gen lhnen hier deshalb nur die
Vorstufe, den einseitigen Lo-
tossitz (Abb. 22).

4. Ubungsbeispiele

aus dem Japanersitz

als Grundstellung:
SonnengruBibung: Bei tiefer
Einatmung, beginnend mit
dem Zwerchfell, heben Sie die
Arme, erweitern damit auch
den Brustkorb und strecken
und rakeln sich weit nach hin-
ten beugend (Abb. 23). Nach
maximaler Einatmung halten
Sie in dieser Stellung zehn Se-
kunden oder langer die Luft an.
Mit gleichmaBiger langsamer
Ausatmung beugen Sie sich
vor und entspannen in dieser
Haltung (Abb. 24).

Gefallt ihnen diese Stellung, so
bleiben Sie etwas langer in die-
ser Phase mit kleiner
Zwischenatmung, andernfalls
beginnen Sie von neuem,
wenn Lufthunger auftritt.
.Kamel“ und ,Hase": Im Ja-
panersitz umfassen wir mit den
Daumen nach innen die Achil-
lessehnen an den Fersen, beu-
gen uns mit dem Einatmen
weit nach hinten und heben
das GesaB an, bis die Ober-
schenkel senkrecht stehen wie
in Abb. 25 (Kamelstellung). Wir
halten zehn Sekunden oder
langer die Luft an, gehen mit
langsamem Ausatmen in die
Ausgangsstellung zuruck und
beugen uns vor, ohne die
Ferse loszulassen, bis die Stirn
an den Knien anliegt. Nun he-
ben wir mit Vertiefung der Aus-
atmung wiederum das GesaB,
bis die Oberschenkel senk-
recht stehen wie in Abb. 26
(Hasestellung). Verzweifeln Sie
nicht, wenn das Anheben zur
Kamelstellung anfangs schwer
fallt, lhre Strecker an Ober-
schenkeln, Gesal und unte-
rem Rucken werden sich
schnell kraftigen.

Vermeiden @

Schiaffe Haltung, wie Herab-
hangen und nach vorn Fallen
der Schultern, des Kopfes und
Zusammensinken im Bereich
der Wirbelsaule als Folge zu
schwacher Anspannung der
Haltemuskulatur. Die minimal
notwendige Haltearbeit soll
auch in der Ausatmungsphase
mit Entspannung geleistet wer-
den, wahrend alle nicht erfor-
derlichen Spannungen abge-
baut werden. :
Schmerzverzerrter und ver-
krampfter Ausdruck. Er weist
auf das Bestehen negativer |
emotionaler Spannung oder
auf Uberanstrengung hin.

Zu langes Verharren in einer
Haltung, bei der Sehnen, Ban-
der oder Muskeln bis an die
Schmerzgrenze gedehnt wer-
den. Wechseln Sie haufiger die
Haltung und kontrollieren Sie
sich dabei. Bleiben Sie langere
Zeit in Bewegung. Uberzeugen
Sie sich nicht nur von den Wir-
kungen, sondern auch von den |
Nachwirkungen einer Haltung |
wie Durchblutungssteigerung,
Warmegefluhl, aktivierende
oder beruhigende Wirkungen.
Zu kurzes Verharren in einer
Haltung, weil sonst die Zeit fur
die Fixierung des Haltungsmu-
sters, flir die Beobachtung sei-
ner Wirkungen, fur Korrekturen
und fur die plastische Deh- |
nung von Bandern, Sehnen

und Muskeln zur Beweglich-
keitserhdhung zu kurz ist.

Zu seltenes Durchfiihren der
Ubungen, weil dehnbare Ge-
websanteile auch wieder
schrumpfen und Muskeln ‘
schwéacher werden konnen.
Demonstratives Vorfiihren,
solange die Ubung nicht leicht-
fallt. Der gesteigerte Ehrgeiz
des Vorfuhrens erhdht die
Muskel- und Reflexsensibilitat,
wogurch Schutz- und Abwehr-
reflexe, d. h. Gegenspannun-
gen und erhohte Schmerzemp-
findlichkeit ausgelost werden.
Das ist so bei allen emotiona-
len Aktivierungen, wenn Sie
eine mittlere Starke erreichen
odter Ubertreffen. Die ruhige,
konzentrierte Yoga-Atmung
hilft uns, diese Uberspannung
abzubauen.
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Schwerkraft

Wir leben im Schwerefeld der
Erde. Betrachtliche Krafte wir-
ken auf unseren Korper. Doch
erst, wenn wir mit eigener
Kraft HOhenunterschiede zu
uberwinden haben, mit Ge-
pack beladen sind, wird uns
die Situation deutlicher be-
wuflt. Durch zwei Jahrzehnte
Erfahrungen mit der Schwere-
losigkeit im Kosmos ist nun-
mehr bekannt, daB Wirkungen
des Schwerefeldes nicht nur
die Muskulatur betreffen, son-
dern auch die Struktur der
Knochen, der Bindegewebe
und anderer Organe, den
Kreislauf, den Stoffwechsel
und die Sinnestatigkeit. Das
' BewuBtwerden von Korper-
empfindungen und Gefuhlen
ist eine Grundvoraussetzung
im Yoga, um die aktuelle Situa-
tion bewuBt kontrollieren und
Einstellungen bewuBt regulie-
. ren zu konnen. Beim Entspan-
nungstraining entsteht jedes-
mal mit der Ausatmung ein
schwaches, aber deutlich
spurbares Gefluhl des Fallens,
des Hinuntersinkens. Dabei
spielt die momentane Muskel-
- entspannung (Relaxation), vor
allem der gegen die Schwer-
kraft gerichteten Muskulatur,
eine entscheidende Rolle.
- Menschen mit Ohnmachtsnei-
- gung spuren, daB das Fallge-
fiihl friher einsetzt als die
Fallbewegung, bei der der Be-
schleunigungssinn im Inne-
. nohr gereizt wurde. Setzt eine
wirkliche Fallbewegung ein,
- dann wird von diesem Sinnes-
' system aus die gegen die
Schwerkraft gerichtete Mus-
kelspannung ebenfalls schnell
vermindert. Wenn die Entspan-
nung maximal wird, entsteht
das, was im autogenen Trai-
ning ,Schweregefuhl* genannt
wird. Nichts in uns richtet sich
- dann aktiv gegen die Schwer-
kraft. Wenn der Befehl ,ent-
- spannen” vorherrscht, so kon-
' nen wir natirlich die schlaff da-
liegenden Arme oder Beine
nicht einfach heben. Sie er-
scheinen uns ungewohnt
schwer. Hiergegen muBte erst
wieder eine Muskeltonuserho-
; hung stattfinden. Faligefuhl

oder Schweregefuhl unter den
genannten Umstanden gestat-
ten also eine gewisse subjek-
tive Kontrolle des Spannungs-
zustandes der Muskulatur.
Beim Training von Halteubun-
gen haben Sie erfahren, daB
starke isometrische Muskel-
anspannung mit nachhaltiger
Wirkung erforderlich waren,
um die Schwerkraft auszuba-
lancieren (Stuhisitz, Liege-
stutzubungen usw.). Die be-
wuBte Kontrolle ihrer Korper-
haltung lieB Sie erkennen, daB
die Schwerkraft der auBere
Faktor fur kérperliche Hal-
tungsverschlechterung oder
.Haltungsverfall® ist, wenn der
innere Antrieb, dagegen zu
wirken, geschwacht ist. Die
standige Einwirkung der
Schwerkraft auf unsere inne-
ren Organe wird von uns ge-
wohnlich nicht wahrgenom-
men. Aber schon, wenn wir
den Kopf beim Bucken nach
unten halten, spuren wir in ihm
einen Druckanstieg. Eine ubli-
che Blutdruckmessung am
Arm ergibt dabei jedoch kei-
nen nennenswerten Anstieg.
Aber der Druck in den Kopf-
und Halsvenen steigt auf das
Zwei- bis Dreifache, wenn der
Kopf etwa 40 Zentimeter tiefer
liegt als das Herz. Dabei ent-
steht eine leichte AbfluBbehin-
derung, und die Wande der
oberen Hohlvenen werden un-
gewohnt belastet. Es besteht
jedoch keine Gefahr, denn
schon nach Sekunden setzen
Kreislaufregelungen ein, und
die Kopf- und Gehirndurchblu-
tung normalisiert sich oder
wird sogar verbessert. Im
Laufe des Trainings laBt auch
das ungewohnte Gefuhl nach.
Bei umgekehrten Korperhal-
tungen liegen auch die inneren
Organe anders, und die Binde-
gewebsstrange, an denen sie
befestigt sind, werden vollig
anders belastet.
Schwerkraftwirkungen konnen
aber auch durch gezielte will-
kurliche Funktionsbelastungen
ersetzt werden, wie es der in-
dische Kosmonaut Sharma bei
seinem Weltraumflug gezeigt
hat.

B S s o
Trainingsziel

Bei den hier vorgeschlagenen
und auch allen weiteren Kor-
perubungen soll die Wirkung
der Schwerkraft beobachtet
werden. Durch den bewuBten
Vergleich auBerlich ahnlicher
Stellungen in verschiedener
Lage wie stehend, sitzend
oder liegend soll der Ubende
herausfinden, daB das Gewicht
von Kopf, Rumpf, Armen oder
Beinen dazu beitragt und aus-
genutzt werden kann, um Deh-
nungen von Bandern und Mus-
keln leichter zu erreichen und
dadurch den Bewegungsspiel-
raum zu vergroBern. In solchen
Fallen ist es immer ange-
bracht, die Gegenspielmuskeln

. (die Antagonisten zur Bewe-

gungsrichtung), welche sich
auf der gedehnten Seite befin-
den, zu entspannen. Wenn es
die Korperstellung erlaubt, soll
dies mit jeder Ausatmung ver-
starkt werden. Bei einer zwei-
ten Gruppe von Ubungen geht
es um das Training der Mus-
keln, die einen Korperteil ge-
gen die Schwerkraft heben
oder halten. Bevorzugen Sie
dabei die Stellung im Raum,
bei der es schwerer geht!
Eine dritte Gruppe von Ubun-
gen, das sind alle die mit um-
gekehrter Korperhaltung, tragt
Zur Belasatung der Kopf- und
Halsvenen bei, wenn diese tie-
fer als das Herz liegen. Dabei
kommt es zur Flussigkeitsan-
reicherung in Geweben wie
Haut — mit Erhdhung des
Hautturgors — und Unterhaut
(man sieht ausgeschlafener
aus), und auch die Gehirn-
durchblutung wird fur langere
Zeit gunstig beeinfluB3t. Be-
stimmte Kreislaufreflexe wer-
den dadurch trainiert. Wenn
Beine und Unterkorper in eine
Position uber das Herz kom-
men, werden deren Venen ent-
lastet, und Gewebsflussig-
keitsuberschusse konnen
leichter ins Gefallsystem zu-
ruckflieBen. Die bewuBlte Kon-
trolle der Korperstellung wird
insgesamt verbessert.

e S
Ubungen

Wir vergleichen einfaches Ste-
hen mit der Ruckenlage auf
der Grundlage des bereits Er-
lernten. Entspannen Sie und
stellen Sie fest, wohin die
Schwerkraft die einzelnen Kor-
perteile zieht. Beobachten Sie,
welche Muskeln mit welcher
Kraft im Stehen angespannt
bleiben mlUssen, um eine ge-
rade symmetrische Haltung zu
bewahren. Vergleichen Sie die
Ruckenlage (Toter-Mann-Stel-
lung) mit der Lage auf dem
Bauch unter Beachtung der
Weichteile und bei Einatmung
mit dem Zwerchfell. In Bauch-
lage muB das Zwerchfell eine
groBere Kraft fur die gleiche
Atemtiefe aufwenden, wobei
der Druck im Bauchraum et-
was hoher wird als in Rucken-
lage; die Ausatmung ist dage-
gen in der ersten Phase er-
leichtert. Beim nachsten Ver-
gleich bilden Beine und Ober-
korper einen Winkel von 90
Grad (Abb. 27). Aus dem
Stand mit gerader Wirbelsaule
und an der Seite locker herab-
hangenden Armen beugen Sie
den Oberkorper langsam nach
vorn, ohne den Rucken (die
Wirbelsaule) zu krimmen. Das
ist nur moglich, wenn auch das
Becken nach vorn gekippt
wird. Die Arme bleiben dabei
an der Seite. Die meisten Men-
schen verspuren bereits eine
Dehnung auf der Ruckseite
der Beine, bevor ein Winkel
von 90 Grad erreicht ist. At-
men Sie gleichmagig, langsam
und so tief wie moglich mit den
erlernten Atempausen. Ent-
spannen Sie bei jedem Ausat-
men alle Muskeln, die nicht zur
Geradehaltung der Beine und
des Oberkorpers erforderlich
sind, und beobachten Sie, wie
die Schwerkraft zur Dehnung
beitragt. Wenn fir Sie 90 Grad
kein Problem mehr ist, so ver-
kleinern Sie den Winkel auf 80,
70 Grad usw., aber ohne die
Wirbelsaule zu krummen. Nun
streben Sie den Winkel S0
Grad aus der Ruckenlage an,
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indem Sie die Beine langsam
anheben. Uberzeugen Sie sich,
daB hierbei die Schwerkraft ge-
gen lhre Absicht wirkt. Die
Beinstrecker, Beinheber und
die am Becken angreifenden
Bauchmuskeln missen viel
Kraft aufwenden, was aus dem
Stand Uberhaupt nicht erfor-
derlich war. Wenn die Dehnung
der RUckseite notig ist, bevor
Sie die 90 Grad erreicht haben,
wird die Ubung besonders
schwer. Deshalb ist die Ubung
aus dem Stand wichtig zur Vor-
bereitung der Ubung in Riik-
kenlage! Stehen die gestreck-
ten Beine endlich senkrecht
nach oben (Abb. 27), dann

wird die Haltearbeit leichter,
und bei weiterer Verkleinerung
des Winkels auf 80, 70 Grad
usw. hilft die Schwerkraft wie-
der mit. Ubrigens ist bei dieser
Ubung der Blutstrom aus den
Beinen zum Kdorper erleichtert,
Der Venendruck in den Beinen
nimmt ab, wahrend er im Kopf-
bereich leicht zunimmt.
Versuchen Sie in einer dritten
Variante die 90-Grad-Stellung
aus der Ruckenlage durch
langsames Anheben des Ober-
korpers bis zum aufrechten
Sitzen zu erreichen, wobei die
Wirbelsaule maglichst nicht
gekrummt werden soll. Da der
Schwerpunkt bei den meisten
Personen oberhalb des Bek-
kenrandes liegt, sollen die
FuBe beschwert, gehalten oder
unter einem Mobelstlck ver-

 hakt werden. Diesmal muB die
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schwere Hebearbeit gegen die
Schwerkraft von den Bauch-
muskeln geleistet werden (da-
bei ausatmen!). Variieren Sie
dieses Ubungsprinzip mit den
Eeinen in Spreiz- oder
Gratschstellung (Abb. 28), mit
gestreckt neben dem Kopf er-
hobenen Armen usw.

(Abb. 29). Beobachten und ver-
gleichen Sie weitere Schwie-
rigkeiten oder Erleichterungen.
Nach dem ocbengenannten
Ubungsprinzip kénnen nach
und nach immer schwierigere
Stellungen in verschiedener
Raumlage mit horizontaler
oder vertikaler Korperachse

- verglichen werden: Aus dem

Stand mit senkrecht nach
oben erhobenen Armen sen-
ken Sie den Oberkorper lang-

- sam unter Vaorwartsbeugung

der Wirbelsaule und fuhren
Oberkdrper und Kopf mog-
lichst nahe an die Beine heran
zum Kopf-Knie-Stand

(Abb. 30). Die Schwerkraft hilft
Ihnen bei der Dehnung der
Ruckseite. Durch Umfassen
der Unterschenkel kann auch
mit eigener Muskelkraft vor-
sichtig nachgeholfen werden.
Beim Annahern stets ausat-
men, und die Gegenspieler auf
der Korperruckseite entspan-
nen. Nach kurzer Atempause
einatmen durch Erweiterung-
des Brustkorbes, aber dabei
lockern; beim Ausatmen wie-
der anziehen! Nach 30 bis 60
Sekunden Ausgangsstellung
einnehmen und groBe Yoga-
Atmung durchfuhren. Aus der
Ruckenlage fuhren Sie die glei-
che Bewegung zunachst ge-
gen die Schwerkraft (Anspan-
nung der Bauchmuskeln —
Ausatmung!) mit Vorwartsbeu-
gen der Wirbelsaule und nach
vorn gestreckten Armen
durch, bis Sie die Stellung
.Zange“ (Abb. 31) erreichen.
Beim Annahern hilft Innen die
Schwerkraft (weiter wie oben).
Die Ubung ist perfekt, wenn
Sie in dieser Stellung vollkom-
men entspannen konnen. Bei
der dritten Variante heben Sie
aus der Ruckenlage die Beine
uber die 90-Grad-Stellung an
und fuhren sie unter Krim-
mung der Wirbelsaule weit
uber den Korper zur Stellung
.Pflug® (Abb. 32). Vergleichen
Sie die drei Stellungen, die ohne
Schwerewirkung genau gleich
waren, sich aber in ihrem Wir-
kungsprinzip und im Ubungs-
effekt durch die Existenz der
Schwerkraft ganz wesentlich
unterscheiden. Das betrifft
Muskelspannungen, Deh-
nungseffekte, den Kreislauf
und die Atmung. Die Drucker-
héhung in den Kopfvenen ist
am groBten beim Pflug. Hierbei
ist auch die Brustatmung star-
ker behindert. Fast alle Anfan-
ger haben Schwierigkeiten,
den Pflug, wie abgebildet, mit
nach hinten gestreckten Ar-
men durchzuflihren. Es wird
leichter, wenn Sie die Arme ne-
ben den Kérper legen oder zur
Unterstitzung beim Anheben
des GesaBes benutzen. Bei
Ubungen mit umgekehrter Kor-
perlage, wie durch den Kopf-

Kniestand oder den Pflug an-
gedeutet, kommt der Kopf in
eine Position unter dem Her-
zen und/oder die Beine in eine
Position Uber dem Herzen. Da-
durch kehren sich die Venen-
druckverhaltnisse um, das
heiBt, der Druck wird im Kopf-
bereich groBer als in den Bei-
nen. Der arterielle Blutdruck
und die Pulsfrequenz werden
aber dadurch wegen der aus-
gelosten Kreislaufreflexe kaum
erhoht und nach haufigeren
Wiederholungen eher gesenkt.
Es empfiehlt sich, unabhangig
von medizinischen Grinden
solche Korperlagen zu trainie-
ren. Versuchen Sie aus dem
Stand durch Vorwartsbeugen
den Boden mit den Handen zu
erreichen, sich dort abzustit-
zen und in dieser Stellung lan-
gere Zeit zu verharren. Zu-
nachst wird es lhnen nicht
ganz gelingen, dies mit ge-
streckten Beinen zu tun, wes-
wegen Sie den Abstand zwi-
schen Handen und FuBen et-
was vergroBern muBten und
die Streckung erst allmahlich
versuchen. (Abb. 33). Durch
die dabei notwendige Haltear-
beit trainieren Sie gleichzeitig
die Armstrecker und die
Rumpfmuskulatur. Wenn dies
zu schwer ist, konnen Sie den
Kopf auch vorsichtig auf den
Boden aufsetzen. Beobachten
Sie am Beispiel der friher er-
lernten oder der in den wei-
teren Kapiteln vorgestellten
Ubungen die Wirkung der
Schwerkraft. Vergleichen Sie
Varianten mit horizontaler oder
vertikaler Korperachse, darun-
ter auch mit umgekehrter Kor-
perlage, und bestimmen Sie
nach den Wirkungen lhr per-
sonliches Trainingsprogramm.
Zu den bekannten Ubungen,
bei denen die Schwerkraft be-
sonders wirksam beteiligt ist,
gehort das Hangen. Man
hange sich ans Reck oder an
eine Sprossenwand (oder
auch an einen starken Ast)
und flhre Yoga-Atmung mit
Entspannungsausatmung 30
bis 60 Sekunden durch. Die
bindegewebigen Verbindun-
gen der Wirbelsaule dehnen
sich. Dabei kénnen zwei bis
drei Zentimeter Langenunter-
schiede der Wirbelsaule ge-
messen werden. Aber auch im

Bereich der Hand- und Schul-
‘tergelenke finden starke Deh-
nungen statt. Sind diese unan-
genehm, dann ist anfangs eine
kurzere Hangezeit zu empfeh-
len, die allmahlich bei Wieder-
holungen verlangert werden
soll. Nun kénnen zahlreiche
Varianten angeschlossen wer-
den, z. B. das Anheben der ge-
streckten Beine nach vorn bis
zum 90-Grad-Winkel. Die
Ubungen haben langdauernde
positive Nachwirkungen. Eine
schadigende Wirkung kann
nteht eintreten. wenn die Re-
geln fir Yoga-Ubungen einge-
halten werden. In der selten er-
wahnten klassischen Form
hangt sich der Yoga an ein
Seil, an dem er auch die Arm-
und Schultermuskulatur durch
langsames Hochziehen trai-
niert.

B ..,
Vermeiden

Plotzliche Belastungen.
Wenn durch das Gewicht pas-
sive Dehnungen erfolgen, so
lassen Sie dies langsam und
ohne Schmerzen und in aufge-
warmtem Zustand geschehen.
Reicht die Schwerkraft allein
nicht aus, so konnen Sie durch
Zusatzgewichte die Wirkungen
vergroBern. Wenn Sie die Deh-
nungen durch eigene Muskel-
kraft verstarken, so tun Sie das
nicht ruckartig.
UnregelmafBige Atmung.

Sie ist auch bei diesen Ubun-
gen ein Zeichen negativer
Emotionen oder einer Uber-
hohten Anstrengung. Ist die
Bauchatmung durch die
Ubung begrenzt, dann setzen
Sie verstarkt die Brustkorb-
erweiterung bei der Einatmung
ein. Ist auch die Brustatmung
durch die Ubung begrenzt,
dann hilft nur, flacher und hau-
figer zu atmen.

Unangenehme Gefiihle;

denn nicht sie, sondern ihre
Uberwindung oder Verhinde-
rung sollen beim Yoga trainiert
werden. Suchen Sie sich des-
halb eine schwachere Variante
und steigern Sie langsam. Tre-
ten plotzlich negative Emotio-
nen auf, so unterbrechen Sie
den Yersuch und fuhren Ent-
spannungstraining durch.



Das zweibeinige Stehen und
Laufen des Menschen beruht
nicht nur auf einem angebore-
nen Programm, sondern mufB
erlernt werden wie auch das
Fahrradfahren, das Schwim-
men und viele andere Bewe-
gungsmuster, die auf einer
sehr genau eingeschliffenen
Wechselwirkung zwischen
GroBhirn, Kleinhirn und Mittel-
hirn beruhen. Neben den ver-
schiedenen Arten des Empfin-
dens von Muskelspannung,
Gelenkstellung, Bewegung aus
den verschiedenen Korperre-
gionen sind die Rezeptoren
des Innenohres (Vestibularor-
gan) fur die Lage des Kopfes
im Raum und fir linerare und
Winkelbeschleunigungen be-
sonders wichtig. Sie ermaogli-
chen unter anderem, daB wir
beim Stehen oder bei be-
stimmten Bewegungsge-
schwindigkeiten weder auf die
Nase noch nach hinten oder
zur Seite fallen. Je hoher aber
die Anforderungen an Korper-
haltung und Bewegungsmu-
ster werden, um so besser
missen alle Sinnessysteme,
darunter das Innenohr, zusam-
menarbeiten. Viele geduldige
Versuche und weit bis in das
Erwachsenenalter hineinrei-
chende Ubungen mit standi-
gen Verfeinerungen sind dazu
erforderlich. Wir wissen heute,
daB die strukturellen Grundla-
gen fUr Feinbewegungen ver-
schiedener Art bis zum 12. Le-
bensjahr ausreifen. Wenn Sie
aber glauben, da sei in [hrem
Alter wohl nicht mehr viel zu
verbessern, so werden Sie
sich an Hand der in diesem Ka-
pitel vorgeschlagenen ziemilich
leichten Ubungen schnell vom
Gegenteil iberzeugen konnen.
Heutzutage nimmt der Anteil
komplizierter Tatigkeit, die
gleichzeitig hohe Anforderun-
gen an die Sinnestatigkeit und
groBe Belastungen des Bewe-
gungs- und Haltungsapparates
beinhaltet, standig ab. Einsei-
tige monotone und schwere
korperliche Belastung wird
durch ubermaBige Belastung
der Sinnessysteme und wach-
sende Informationen abgelost

Man spricht haufig von Reiz-
Uberflutung. Derartige einsei-
tige Unter- oder Uberforderun-
gen sind einer guten psychi-
schen und korperlichen Ge-
sundheit wenig forderlich.
Sport und Spiel haben vor al-
lem dann gesundheitsfor-
dernde Bedeutung, wenn sie
solche Einseitigkeiten kom-
pensieren helfen. Auch hierbei
haben Yoga-Ubungen das Ziel,
sich zunachst mit wichtigen
GesetzmaBigkeiten bei der Re-
gelung von Korperfunktionen

vertraut zu machen, die engen

Wechselbeziehungen zwi-
schen Sinnes- und Muskelta-
tigkeit zu beobachten und die
gegenseitige Abhangigkeit
korperlicher und psychischer
Funktionen zu erkennen.
Gleichgewichtsubungen, das
sind Korperhaltungen und Be-
wegungen bei Verkleinerung
der Unterstutzungsflache im
Stehen, Sitzen oder bei eini-
gen anderen Haltungstypen,
erzwingen eine erhohte kon-
zentrierte Aufmerksamkeit,
eine komplizierte Zusammen-
arbeit verschiedener Sinnessy-
steme und flhren zu noch
mehr Ruhe und Stabilitat in
Haltungen, zu noch mehr
GleichmaBigkeit und Genauig-
keit bei Bewegungen als die
bisher besprochenen Ubungs-
typen. Sie wirken auch dem al-
tersgemaBen Abbau kompli-
zierter Tatigkeitsprogramme
entgegen. Durch ihren Charak-
ter haben sie eine hohe Wer-
tigkeit gegen negative Emotio-
nen und den emotionalen (psy-
chischen) StreB.

BEe, T A e o
Trainingsziel

Dem Ubenden erscheint die
Gleichgewichtsubung zu-
nachst prinzipiell als starkere
imuskulare Haltearbeit gegen
die Schwerkraft, die ihn ja
Uberall auf der Erde zu Boden
zieht. Dieser Muskeltrainings-
effekt ist wohl beabsichtigt,
aber besonders dann gut,
wenn er Muskeln betrifft, die

wir bereits vernachlassigt ha-
ben. Sehr schnell wird jedoch
erkannt, daB vor allem kompli-
zierte Regelungsprozesse ge-
Ubt werden und mit zunehmen-
der Feineinstellung des Mus-
kelspiels die Muskelbelastung
sehr abnimmt. Die Ubungen
erscheinen dann wenig an-
strengend. Die hierzu erforder-
liche hohe Aufmerksamkeits-
zuwendung gestattet nicht,
wahrend der Ubungen Uber
psychisch belastende Pro-
bleme nachzudenken oder
Uber Losungsmaoglichkeiten zu
gribeln. Durch negative Emo-
tionen (Aufregungen) kommt
es gesetzmaBig zu Grobver-
stellungen im Muskelspan-
nungsbereich, die einer
Gleichgewichtsubung ent-
gegen wirken. Das Trainieren
der Feineinstellung wirkt die-
ser Tendenz wiederum ent-
gegen. So erkennt der Trainie-
rende eine weitere Moglich-
keit, negative Auswirkungen
psychischer Belastungen zu
beurteilen und zu begrenzen.
Durch die visuelle Kontrolle
und das ruhige Beobachten el-
nes Fixpunktes werden mus-
kulare Feineinstellungen allge-
mein begunstigt und prazisiert.
SchlieBlich soll noch erkannt
werden, daB gerade am Bei-
spiel der Gleichgewichtsubun-
gen die gesetzmaBigen Zu-
sammenhange zwischen At-
men, Muskelanspannung und
Emotionen beobachtet und er-
lernt werden kénnen. Ruhige
Atmung erhoht die Stabilitat! In
Kombination mit den bisheri-
gen Aspekten des Yoga ver-
bessern die Gleichgewichts-
ubungen den Grad der Korper-
beherrschung und die emotio-
nale Stabilitat. Sie steigern die
Fahigkeit, sich zu konzentrie-
ren, sich praziser im dreidi-
mensionalen Raum zu bewe-
gen, und verbessern die Ge-
nauigkeit von Zielbewegungen.
Trotz auBerer Ruhe wird auch
der Stoffwechsel verschie-
dener Funktionssysteme, die
endokrine Regulation und ve-
getative Prozesse wie die
Herztatigkeit angeregt.

TR
Ubungen

Wir beginnen mit der Uberpri-
fung der Stabilitat des Ste-
hens. Beobachten Sie beim ru-
higen Stehen mit tiefer, langsa-
mer und gleichmaBiger At-
mung, daB feine Schwankun-
gen in Kopfhdhe stattfinden,
die Sie im Schwerpunktbereich
kaum wahrnehmen. Nach
SchlieBen der Augen werden
diese Schwankungen groBer.
Vergleichen Sie diese Schwan-
kungen mit gedffneten und mit
geschlossenen Augen beim
Stehen auf den Zehenspitzen.
Durch Verkleinern der Unter-
stutzungsflache werden die
Schwankungen also groBer,
beim Fixieren eines Blickpunk-
tes im Raum kleiner, nach
SchlieBen der Augen sind sie
am groBten. Stellen Sie einen
FuB vor den anderen, und ver-
gleichen Sie wiederum die Kor-
perschwankungen bei geoffne-
ten und bei geschlossenen Au-
gen.

Bei diesem Stand ist ebenfalls
die Unterstutzungsflache ver-
kleinert, denn die Flache zwi-
schen den FlaBen zahlt dazu.
AuBerdem ist diese Stellung
ungewohnt, und die hierzu not-
wendige Feineinstellung muf
erst trainiert werden. Mit die-
sen wenigen Ubungen haben
Sie bereits eine Funktions-
probe des Innenohres und der
Regelung durch das Kleinhirn
vorgenommen, die durch
Sauerstoffmangel, durch Alko-
hol oder andere Schadwirkun-
gen empfindlich zu beeinflus-
sen ist. Bei den folgenden Va-
rianten steigern wir die Rege-
lungsbelastung durch Heben
eines Beines fur langere Zeit
(30 bis 60 Sekunden). Heben
Sie ein Knie, so hoch es geht.
Anfangs konnen Sie zur Er-
leichterung den Unterschenkel
mit den Handen umfassen und
das gebeugte Bein an den
Bauch ziehen. Vergessen Sie
bei diesen und weiteren Ubun-
gen nicht, die Geradehaltung
der Wirbelsaule zu kontrollie-
ren. Vergleichen Sie bei allen
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Ubungen, ob es links oder
rechts besser geht. Drehen
Sie das linke angehobene Knie
nach auBen und heben Sie den
FuB in die linke Leistenbeuge
mit der FuBsohle nach oben
zeigend. Je hoher Sie den FuB
in Richtung Bauchnabel anhe-
ben konnen, desto leichter laBt
sich das noch nach seitwarts
stehende Knie senken. Diese
Stellung heiBt ,Baum®, Va-
riante 1 (Abb. 34). Nach wie-
derholten Ubungen kénnen Sie
die Arme anwinkeln und die
Handflachen vor dem Brust-
korb symmetrisch aneinander-
legen. Das verstarkt die Kon-
zentration und erhdht die Sta-
bilitat. Drehen Sie das linke an-
gehobene Knie nach aufien,
und stellen Sie den FuB mit der
Ferse nach oben so hoch wie
méglich gegen die Innenflache
des rechten Oberschenkels
(,Baum*, Variante 2, Abb. 33).
Versuchen Sie das rechte,
leicht angehobene Bein vor
dem linken Standbein herum
zu fliihren und den rechten Ful3
hinter die linke Wade zu haken
(,Baum® 3). Ein vorhergehen-
des Training der FuBbeweg-
lichkeit ist hierzu angebracht.
Heben Sie den linken Fuf, bis
Sie den FuBricken mit der lin-
ken Hand umfassen konnen.
Nun ziehen Sie mit dieser
Hand die Ferse hoch und fest
gegen das GesaB, wobei das
Knie zunachst neben dem Knie
des Standbeines bleiben soll
(Abb. 36). Anfangs ergibt sich
eine splrbare Dehnung der
Strecker auf der Vorderseite
des Oberschenkels, die star-
ker wird, wenn Sie das Knie
weiter nach hinten abwinkeln.
Hier wie bei allen anderen
Ubungen im geraden Stand
konzentrieren Sie sich auf die
Geradehaltung der Wirbel-
siule! Die rechte Hand kann
dabei hinter den Kopf gelegt
werden, wobei der Ellenbogen
maoglichst weit nach hinten ge-
zogen werden soll. Die freie
Hand kann auch gestreckt er-
hoben werden. Wenn Sie aus
der vorhergehenden Stellung
FuB und Knie so weit wie mog-
licn nach hinten ziehen unter
Krummung der Wirbelsaule
nach hinten, so ergibt sich die
sogenannte ,Kunstlerstellung”
(Abb. 37). Bei jedem Einatmen

sollten Sie das Bein weiter
nach hinten anheben und die
Spannung erhdhen, bei jedem
Ausatmen die Spannung maBig
vermindern. Bei der schweren
Variante wird das nach hinten
erhobene Bein von oben durch
die Uber die Schulter erho-
bene, nach hinten greifende
Hand erfaBt und nach oben ge-
zogen (wie es beim Eiskunst-
lauf der Damen praktiziert
wird.) In der folgenden
Ubungsserie geht es um die
Kraftigung der Beinheber, zum
Teil auch der Bauchmuskein,
und um die Dehnung auf der
Riickseite des Beines: Heben
Sie das gestreckte rechte Bein
nach vorn und bestimmen Sie
den Winkel, den Sie minde-
stens 15 Sekunden halten kon-
nen (Abb. 38). Die Arme kon-
nen auch nach seitwarts ge-
streckt, an den Korper ange-
legt oder anders gehalten wer-
den. Da viel Kraft fur die Deh-
nung der Rickseite gebraucht
wird, konnen Sie bei Weiterfuh-
rung mit den Handen nachhel-
fen (Abb. 39). Diese Dehnung
wird betrachtlich verstarkt,
wenn Sie den Oberkorper vor-
beugen und bis zum einseiti-
gen Kopf-Knie-Stand annahern
(Abb. 40). Heben Sie ein Bein
seitwarts, und bestimmen Sie
den Winkel usw. wie oben.
Beim Gewichtsausgleich soll-
ten in der ersten Variante zwar
der Oberkorper leicht zur Ge-
genseite geneigt, die Wirbel-
saule aber nicht gekrummt
werden! Eine der bekannte-
sten Gleichgewichtsibungen
im Stand ist die ,Waage". Hier-
bei werden Oberkdrper nach
vorn und ein Bein nach hinten
langsam geneigt, bis beide ge-
geniuber dem Standbein mog-
lichst genau einen Winkel von
90 Grad bilden. Die Wirbel-
saule soll ganz gerade bleiben,
es ist zunachst gunstiger,
senkrecht auf den Boden zu
schauen. Die Arme konnen ge-
streckt nach vorn, neben dem
Korper, seitlich um 90 Grad ab-
gewinkelt oder mit hinter dem
Ricken gefaltenen Handen ge-
halten werden. Wird aus der
Waage die Achse Oberkorper
— erhobenes Bein weiter ge-
neigt, bis die Fingerspitzen der
ausgestreckten Arme den Bo-
den erreichen, so entsteht der

.Storchenstand”. Die Neigung
der Kérperachse nach vorn
|aBt sich natlrlich auch mit
mehreren der obigen Ubungen
kombinieren. Finden Sie selbst
Varianten heraus, wobei Sie
stets wie bei allen Yoga-Ubun-
gen folgende prinzipielle
Ubungsstrategie einhalten soll-
ten: Nachdem die |dee der
Ubung in einer ersten Annahe-
rung ganz kurz erprobt wird,
wahlen Sie die dem Ubungsziel
nahekommende Stellung, bei
der keine schmerzhafte Deh-
nung, keine muskulare Uberan-
strengung und keine Blockie-
rung der Atmung auftritt. Nun
bringen Sie Ruhe in den Stand,
indem Sie vor allem gleichma-
Big so tief wie moglich atmen!
Bei jeder Einatmung nahern
Sie ihre Stellung durch Korrek-
tur langsam in kleinen Schrit-
ten an die Zielhaltung an, bei
jeder Ausatmung reduzieren
Sie die Muskelspannungen im
ganzen Korper um den Betrag,
der nicht notwendig ist, um die
korrigierte Haltung aufrecht zu
halten. Das betrifft die durch
emotionale Aktivierung er-
hohte Muskelspannung in den
meisten Korperteilen. Beim ge-
raden Stand und bei der
Waage konzentrieren Sie sich
von Anfang an auf die Wirbel-
saule und allméahlich erst auf
die Streckung der Glieder und
den eingenommenen Winkel
oder mit weiteren Varianten
verbundene Empfindungen.
Gelingt eine Haltung Uber lan-
gere Zeit ohne starkere An-
strengung perfekt, so hilft Ih-
nen die konsequente Anwen-
dung der mit dieser Haltung
vereinbarten Atemvarianten,
die Aufmerksamkeit zu sen-
ken, sich auf die innere Ruhe
und Stabilitat zu konzentrieren
und einen hohen Automatisie-
rungsgrad der Ubung zu errei-
chen. Damit hat diese Ubung
ihren hochsten korperlichen
und psychischen Wirkungs-
grad erreicht. Naturlich gibt es
viel kompliziertere und schwe-
rere Korperubungen mit
Gleichgewichtseinstellungen.
Auf einige (Kopfstand, Hand-
stand) werden wir noch einge-
hen.

SRR
Vermeiden

Ruckartige oder grobe Bewe-
gungen, denn es geht um die
Feinregulierung. Da hilft kein
grobes Balancieren mit ausfah-
renden Bewegungen oder
Hupfen auf dem Standbein,
sondern Abbrechen mit gedul-
digem Neubeginn und sehr fei-
nen Bewegungen. Gerade das
wirkt einer moglichen Nervosi-
tat am besten entgegen.
Ungeduldiges vorschnelles
Bewerten lhres angeblichen
Unvermdgens, denn gerade
diese Gleichgewichtsubungen
sind bis ins hochste Alter mog-
lich. Feinregulierungen der Mo-
torik erfordern besonders viele
Wiederholungen. Ein anfangli-
ches Abstutzen mit Finger-
spitzen an einer Wand oder ei-
nem Stuhl kann die Sache er-
leichtern.

UnregelmaBiges Atmen, das
bis zur Blockierung der At-
mung reicht, wenn Sie sich mit
einem Schlag zu viel vorneh-
men.

Muskulére Uberspannung, die
sich hier starker als bei vielen
anderen Ubungen als storen-
des grobes Muskelzittern
(Flattern) bemerkbar macht.
Hierbei sind die muskularen
Spannungsfihler, die Muskel-
spindeln, durch das gamma-
motorische System zu emp-
findlich eingestellt beziehungs-
weise die zentralnervosen
Dampfungssysteme abge-
schwacht, so daB eine erhohte
Reflexbereitschaft entsteht,
die Feinregulierung wird aber
erheblich verschlechtert.
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Wirbelsaule

Es gibt wohl kaum jemanden,
der sich nicht wlnschte, seine
Beweglichkeit bis ins hohe Al-
ter zu erhalten. Niemand mag
steif und krumm werden oder
zusammenschrumpfen. Die
Wirbelsaule gibt uns sowohl
Stabilitat als auch Beweglich-
keit. Sie besteht aus einer auf
besondere Art zusammenge-
wachsenen Saule von 24 Wir-
belkorpern mit Wirbelbogen, in
denen das Ruckenmark ge-
schutzt liegt, und 23 zwischen
den Wirbelkorpern fest ange-
wachsenen Bandscheiben, die
sowohl bewegliche Puffer als
auch Polster darstellen. Die
Wirbelsaule wird von einem
komplizierten Bandapparat in
funf Schichten straff gehalten,
wobei der elastische Anteil der
verschiedenen Bander ganz
unterschiedlich ist. Durch die
sogenannten Gelenkfortsatze
an der Ruckseite der Wirbel-
korper sind benachbarte Wir-
bel so miteinander verbunden,
daB zwar kleine, aber keine
ubermaBigen Drehbewegun-

. gen stattfinden konnen. Die

passive Beweglichkeit der Wir-
belsaule wird durch die Dehn-
barkeit dieser bindegewebigen
Elemente bestimmt, aber sie
bleibt nicht gleich, sondern
wird bei mangelnder Benut-

~ zung und fehlender Belastung
- durch Schrumpfung einge-

schrankt. Das ist bei Prozes-
sen, die zu einer Verhartung

- fuhren, im allgemeinen nicht

ruckgangig zu machen. Die ak-
tive Beweglichkeit wird durch
zahlreiche Ruckenmuskeln in
vier Schichten und weiteren
Rumpfmuskeln ermoglicht.
Durch diese erfolgt auch die

. langerdauernde (tonische) Fi-

Xierung in einer gewunschten

. oder notwendigen Koérperhal-

tung. Die fur Gesunde gel-

. tende durchschnittlich maxi-
~ male passive Beweglichkeit fur

 die ganze Wirbelsaule 148t sich

' durch folgende Zahlen deutlich

machen: Vorwartsbewegung
bis 180 Grad, RuUckwartsbewe-
gung bis 130 Grad, Seitwarts-
bewegung (ohne Verdrehung)
nach jeder Seite bis 90 Grad
und die Verdrehung um die

Langsachse nach jeder Seite
bis 80 Grad. Moglicherweise
werden sie erschrocken sein,
wenn sie feststellen, wie weit
sie beim ersten Versuch von
diesen Werten entfernt sind.
Es ist vor allem die sitzende
Lebensweise, aber auch eine
gewisse Bewegungsmonoto-
nie, die starkere Einschrankun-
gen entstehen |aBt. Wenn wir
gewohnt sind, uns in jeder
Richtung ausgiebig zu bewe-
gen, so stellen wir nach lange-
rer Ruhigstellung, zum Beispiel
aus Krankheitsgrinden, fest,
dafB die bindegewebige Fixie-
rung der Wirbelsaule viel straf-
fer geworden ist. Wenn Sie
sich ein Urteil Uber die Beweg-
lichkeit |hrer Wirbelsaule bil-
den wollen, dann bedenken
Sie, daB der Kopf und die zwei
oberen Halswirbel Gelenke bil-
den, durch die noch 30 Grad
Drehbeweglichkeit nach jeder
Seite und etwa 30 Grad Beu-
gung nach vorn hinzukommen.
Wenn Sie sich aus dem Stand
um die eigene Achse drehen,
so dreht sich die Hufte gegen-
uber den FuBen ebenfalls, und
zwar um etwa 70 Grad, was auf
die Drehbeweglichkeit in FuB-,
Knie- und Huftgelenken zu-
ruckzufuhren ist. Dadurch kon-
nen Sie sich von Kopf bis FuB
180 Grad nach links oder
rechts um die Korperachse
drehen, also von rechts hinten
nach links hinten einen vollen
Kreis beschreiben, vorausge-
setzt, es liegt keine Einschran-
kung vor. Die Erhaltung der
Beweglichkeit der Wirbelsaule
ist fur die Leistungsfahigkeit
und das Wohlbefinden von
groBer Bedeutung. Auf Uber-
maBige, zum Beispiel einsei-
tige Belastungen und bei Zer-
rungen, auf Schwellungen und
die Folgen langer dauernder
Minderdurchblutung im Be-
reich der Wirbelsaule reagiert
eine groBe Anzahl von
Schmerzrezeptoren und wir
sollten lernen, das zu vermei-
den. Dehnungen unterhalb der
Schmerzgrenze und zur Krafti-
gung der Muskulatur sind Mit-
tel dagegen.

F

Trainingsziel

Jeder Mensch sollte sich tag-
lich davon uberzeugen, ob er
das fur ihn notwendige ge-
sunde Ausmaf an Beweglich-
keit der Wirbelsaule ochne
Schwierigkeiten erreicht. Dazu
braucht man keine zusatzliche
Zeit. Es kommt lediglich darauf
an, diese Gelegenheiten auch
bewuBt zu nutzen. ,BewuBt"
bedeutet nach Yogaart probie-
ren, beobachten, erkunden
und eine Auswahl zu treffen,
mit welchen Ubungen man den
Mangeln oder Schwierigkeiten
Zu Leibe ruckt. Durch das re-
gelmaBige Uben entstelit ein
Feingefuhl fir die Wirbelsaule,
das Bewegungseinschrankun-
gen oder von Schmerzen be-
gleitete Veranderungen friher
und genauer erkennen lagt und
rechtzeitig die Erfahrung ver-
mittelt, wie sich dies beeinflus-
sen laBt. Es wird auch besser
gelingen, die einzelnen Wirbel-
etagen (Segmente) zu beurtei-
len und Empfindungen aus
Muskeln, Bandern oder Kno-
chen leichter zu unterschei-
den. Die Ubungen gestatten
lhnen, durch beabsichtigte
Dehnungen die Beweglichkeit
gezielt zu vergréBern, durch
den dazu notigen Kraftaufwand
eine Reihe weiterer Muskeln
Zu starken, durch das Trainie-
ren an (nicht dber!) der
Schmerzgrenze lhre eigene
Schmerzempfindlichkeit zu
senken, die Durchblutung lokal
zu verbessern, Teile der Wir-
belsaule zu erwarmen und eine
nachhaltige aktivierende Wir-
kung zu erzielen. Der prophy-
laktische oder bremsende
Charakter gegen chronische
Erkrankungen an der Wirbel-
saule ist deshalb verstandlich.
Selbstverstandlich ist im
Krankheitsfalle der Arzt zu
konsultieren.

Ubungen

Vorwarts-Riluckwartshewe-
gung

Aus dem geraden Stand kann
die Vorwartsbewegung in ver-
schiedenen Varianten durch-
gefuhrt werden: a) zum Kopf-
Knie-Stand (Abb. 30); b) bei
gegratschter Grundstellung
geht diese Krummung weiter,
wenn Sie den Kopf zwischen
den Knien hindurchschieben
(Abb. 28). Dabei ausatmen!
Durch Umfassen der Waden
von auBen kénnen Sie durch
eine Zusatzkraft die passive
Dehnung vergroBern. Wenn
Sie den erreichten Winkel be-
urteilen wollen, bedenken Sie
bitte, daf8 das Becken bei die-
ser Ubung bereits um 80 Grad
oder mehr nach vorn gekippt
wird. Auch Varianten der Vor-
wartsbewegung im Sitzen
(.Zange" Abb. 31) oder aus
der Ruckenlage (,Pflug” Abb.
32) haben Sie bereits kennen-
gelernt. Je weiter Sie beim
Pflug die Zehenspitzen hinter
den Kopf schieben, desto gro-
Ber wird der Winkel der gesam-
ten Beugung der Wirbelsaule.
Die Ruckwartsbeugung aus
dem Stehen bei tiefer Einat-
mung haben Sie beim Rakeln
und im Knien als ,Kamelstel-
lung® kennengelernt. Wir zei-
gen lhnen hierzu noch die
Vorwarts- und Ruckwarts-
bewegung aus dem Stehen mit
hinter dem Rlcken gefalteten
Handen. Abbildung 41 zeigt
die Einatmungs und Abbildung
42 die Ausatmungssteliung.
Beide Stellungen sind 15 bis
20 Sekunden zu halten und ha-
ben weckende, mobilisierende
Wirkungen. Beim Ruckwarts-
beugen spannen Sie die Rik-
kenmuskulatur stark an, beim
langsamen Vorwartsbeugen
wird sie mit dem Ausatmen
entspannt, und am Ende der
Ausatmung soll der Bauch ein-
gezogen werden.

Seitwartsbeugung
Aus dem geraden Stand mit
nach oben gestreckten Armen









und tiefer Einatmung beugen

Sie sich seitwarts unter Ausat-

men, Entspannen und der Ein-

wirkung der Schwerkraft zur

.Halbmondstellung” (Abb. 43).

Dabei nicht nach vorn oder

hinten abkippen. Wenn Sie

nach 15 Sekunden Lufthunger
verspuren, atmen Sie so tief
wie es geht ein, ohne diese

Haltung aufzugeben. Beim er-

neuten Ausatmen entspannen

Sie weiter und beobachten,

daB die Seitwartsbewegung

unter Einwirkung der Schwer-
kraft zunimmt. Mit der dritten
oder vierten besonders tiefen

Einatmung richten Sie sich auf,

und danach beugen Sie sich

zur Gegenseite. Bequemer,
vielleicht auch angenehmer ist
die Halbmondstellung in RUk-
kenlage, obwohl hier die Unter-
stutzung durch die Schwer-
kraft wegfallt und die Beugung
durch die seitlichen Rumpf-
muskeln erfolgt und nachge-

stellt werden muB (Abb. 44).

Versuchen Sie in dieser Stel-

lung mit dem gestreckten Arm

auf der gebeugten Seite das
gestreckte und abgespreizte

Bein zu erreichen. Spater zie-

hen Sie allmahlich das zweite

Bein heran und beobachten

die Dehnung auf der Gegen-

seite in den Atemphasen. Die

Halbmondstellung verursacht

weitere Wirkungen, wenn sie

wie in Abb. 45 und 46 aus dem

Kniestand erfolgt. Bei der Stel-

lung Abb. 47 kann man die

Schultern anfangs zur Erleich-

terung etwas verdrehen. Auch

. aus dem Japanersitz mit ge-

. spreizten Oberschenkeln zur
VergroBerung der Unterstit-
zungsflache und hinter dem
Kopf verschrankten Armen
kann eine interessante Va-
riante mit Seitwartsbewegung
ausgefuhrt werden (Abb. 48),
bei der in der Endstellung ent-
spannt werden kann.

Drehbewegung

Die Anzahl der Varianten und
Ubungen mit Wirbelsaulenver-
drehungen ist sehr groB.

a) Prufen Sie im Stehen, wie
weit sich das Becken gegen
die FuBe, die Schultern gegen
das Becken, der Kopf gegen
die Schultern verdrehen laBst.
Vergleichen Sie links und
rechts.

b) Wenig anstrengend, aber
noch nachhaltig wirksam sind
Verdrehungen aus der ge-
streckten Langslage unter der
Bezeichnung ,Krokodilsubun-
gen". Dabei bleiben die Schul-
tern am Boden fixiert. Zu-
nachst versuchen Sie einmal
aus der Ruckenlage mit seit-
warts gestreckten Armen das
Becken gegen die Schultern
durch einseitiges Anheben um
70 bis 80 Grad zu verdrehen
(erst nach links, dann nach
rechts). Beim Verdrehen je-
weils einatmen und anspan-
nen, beim Zuruckfuhren je-
weils ausatmen und entspan-
nen. Bei Wiederholungen dre-
hen Sie den Kopf auf die Ge-
genseite. In der nachsten
Stufe heben Sie ein Bein, set-
zen es mit der Achillessehne
(an der Ferse) zwischen die
Zehen des anderen Beines
und nun drehen Sie (Abb. 49).
Die folgende Variante fuhren
Sie durch Anheben der Ober-
schenkel in Ruckenlage zum
rechten Winkel aus, die Sie
dann langsam zur Seite abkip-
pen. Das gleiche kann gesche-
hen, wenn Sie die Beine ge-
streckt in die Senkrechte he-
ben und sie dann langsam zur
Seite abkippen. Eine noch star-
kere Wirkung wird erreicht,
wenn beim Drehen nur das
obere Bein angewinkelt und
durch sein Gewicht die Dre-
hung verstarkt wird (Abb. 50).
c) Auch bei Krokodilsubungen
aus der Bauchlage wird das
Becken gegen die am Boden
bleibenden Schultern verdreht
(Abb. 51, 52, 53). Dabei wer-
den die Beine zunachst ge-
streckt gehalten und gedreht
oder beide Knie (oder nur das
untere) seitlich gestreckt. Die
Drehung wird noch weiter ver-
starkt, wenn das obere Bein
nach hinten gestreckt wird, so
daB sein Gewicht das Becken
weiter herumzieht (Abb. 54).

Twistiibungen

Sie werden bei relativ fixiertem
Becken aus dem Sitzen oder
aus dem Stand durchgefuhrt
und der Grad der Drehbewe-
gung ist am Stand der Schul-
tern gegenuber dem Becken
abzulesen. Eine sehr einfache
Twistibung aus dem Sitzen
zeigt die Abb. 55. Durch Ab-

winkeln des rechten Beines
bei der Rechtsdrehung (oder
umgekehrt) kann die Span-
nung erhoht werden (Abb. 56).
Beim Twist im gekreuzten Sitz
kommen noch AuBenrotations-
spannungen im Huftgelenk
hinzu (Abb. 57, 58). Eine be-
kannte Twistubung wird aus
dem Gratschstand mit seit-
warts gestreckten Armen
durch Drehung des Oberkor-
pers um etwa 90 Grad, Seit-
wartsbeugen des OberkOrpers
und des nun vorderen Armes
bis zum Beruhren des FuBes
der Gegenseite. Man dreht
den Kopf dabei nach seitwarts
und schaut zum erhobenen an-
deren Arm.

Diese Ubung belastet die Len-
denwirbelsaule etwas weniger,
wenn sie nicht aus dem
Gratschstand erfolgt, sondern
nach Vorschieben eines Bei-
nes, dessen FuB dann durch
den Arm der Gegenseite auch
leichter erreicht wird.
Schulterdrehung bei Vorwarts-
beugen konnen Sie auch im
Sitzen mit breit abgespreizten,
gestreckten Beinen erreichen,
wenn sie versuchen, mit der
rechten Hand den linken FuB
Zu erreichen und den linken
Arm zu erheben; dann Seiten-
wechsel. Der Kopf wird auch
bei den Twistubungen zur Ver-
starkung der Drehrichtung so
weit wie moglich abgedreht.
Die Atmung wird bei Drehbe-
wegungen unsymmetrisch; der
nach auBen gedrehte Lungen-
flugel kann verstarkt beatmet
werden, der nach innen ge-
drehte weniger. Bei langerem
Anhalten der Stellung kann
nach der Regel ,so tief wie
moglich, so langsam wie mog-
lich® geatmet werden, wobei
bei Einatmung Spannung er-
hoht, bei Ausatmung uber-
schussige Spannung vermin-
dert wird.

Vermeiden

Ruckartige Bewegungen im
Wirbelsaulenbereich, um Er-
schutterungen und Zerrungen
zu verhindern. Besonders Zer-
rungen und schmerzhafte Deh-
nungen fuhren zu lokalen An-
schwellungen, die bisherige
Ubungserfolge zunichte
machen, indem sie die -
Schmerzwelle Uber lange Zeit
senken und die Erregbarkeit
von Schutzreflexen steigern,
was zu Hemmungen und hart-
nackigen Schonhaltungen
fuhrt. Da bei sehr tiefer Einat-
mung und anschlieBendem
Luftanhalten mit geschlosse-
ner Stimmritze (mit Druckerho-
hung im Brustraum) die
schmerzempfindlichkeit viel
geringer ist, konnen leichtere
Zerrungen oder Uberdehnun-
gen eventuell auch unbemerkt
stattfinden. Das gilt bescnders
fur schnelle und ruckartige
passive Dehnungen bei Einwir-
kung gréBerer Krafte oder Ge-
wichte. Gehen Sie also mit Ge-
fuhl und langsam vor,

Zu groBen Ehrgeiz bei den
selbstgesteckten Ubungszie-
len, denn bei starkem Engage-
ment konnen Dehnungen
leicht Ubertrieben werden.
Denken Sie daran, daB die hier
vorgestellten Ubungen keine
groBe Korperkraft erfordern,
aber dennoch sehr nachhaltig
wirken. Die emotionale Begei-
sterung reduziert Schmerz-
empfindungen, engt also die
Kontrolifahigkeit in einer Rich-
tung ein.

UnregelmaBige Atmung, die
sich auch hier zunachst wie
bei jeder neuen Ubung leicht
einstellt und die Effektivitat der
Ubungen senkt. Andererseits
wird naturlich durch die Ubun-
gen die Atmung verandert,
zum Beispiel engen alle Dreh-
bewegungen die Zwerchfell-
Bauchmuskelatmung ein. Ru-
hige rhythmische Atmung ist
jedoch auch hier bis auf die
Extremstellungen einiger
Ubungen, die nur kurz gehal-
ten werden, méglich.
Blockierung der Atmung
durch das SchlieBen des Kehl-
kopfdeckels ist ein Zeichen
verstarkter emotionaler Span-
nung, senkt aber die Effektivi-
tat und erschwert die Ubungen.
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Rumpfmuskulatur

Hebelwirkungen, mit denen
der Mensch auf Objekte ein-
wirkt, zwingen ihn von der
Rumpfmuskulatur Gebrauch
zu machen. Vom biologischen
und medizinischen Gesichts-
punkt soll die Rumpfmuskula-
tur so stark sein, daB alle nitz-
lichen Arten von Korperhaltun-
gen und Korperbewegungen
leicht moglich sind. Dazu ge-
hort das Klettern ebenso wie
das Tragen und Bewegen von
groBeren Massen und Gewich-
ten. Die groBte Masse, die wir
taglich bewegen mussen, ist
unsere eigene Kdrpermasse.
Der menschliche Korper hat
sich in Millionen Jahren nicht
auf bequemen Liege- und Sitz-
mobeln entwickelt. Besonders
in letzter Zeit beobachten wir,
daB der Prozentsatz von Men-
schen, deren Korperkraft zu
niedrig ist, zunimmt. Beispiels-
weise, wenn die Korpermasse
uber dem physiologischen
Durchschnitt liegt. In der Regel
beginnt eine naturliche Abnah-
me der Korperkrafte in jenem
Alter, in dem auch die Produk-
tion der Geschlechtshormone
nachlaBt. Der naturliche Bewe-
gungsdrang laBt sehr haufig
schon viel friher nach. Diese
Grunde fuhren neben anderen
auch zur Zunahme des Korper-
gewichtes. Es kann sich auf
dieser Grundlage leicht die Ge-
sundheit verschlechtern. Wir
konnen dem selbst entgegen-
wirken, wenn wir die Kontrolle
uber Korperkrafte, Beweglich-
keit und Leistungsvermogen
regelmaBig ausuben und durch
Muskeltraining, oder, was bes-
ser ist, durch sinnvolle korper-
liche Betatigung die obenge-
nannten Umstande nicht ein-
treten lassen. Yoga beabsich-
tigt und kann das. Mancher
schaut einen ,Dicken® an und
bedauert ihn. Wie aber, wenn
er uber gute Korperkrafte, Be-
weglichkeit und Leistungsfa-
higkeit verfugt? Andererseits

- nehmen wir fast immer an, daB

die ,Dinnen® im Vorteil seien.
Doch wie haufig reicht ihre
Korperkraft selbst flr die klei-
nere Korpermasse nicht aus.
Ungeachtet der verschiedenen

Stromungen in der Geschichte
des Yoga ist Askese, zum Bei-
spiel Verzicht auf wohlschmek-
kendes Essen und Trinken,
dem Yoga fremd. Wesentlich
ist das bewuBte Wachen der
verschiedenen Sinne uber die
Qualitat der kdrperlichen und
geistigen Prozesse. In der Tat
kann Fasten bei gestorten Ver-
dauungsfunktionen die oft not-
wendige Ruhepause verschaf-
fen, aber es kann niemals die
Korperkrafte starken! Hungern
bewirkt sogar ihren Abbau. Es
bleibt uns deshalb keine an-
dere Wabhl, als diese durch
Ubung und Benutzung zu er-
halten und sie immer etwas
starker zu machen als gerade
erforderlich.

Wie bei jeder starken und lan-
ger andauernden Muskelspan-
nung sind besonders beim
Training der Rumpfmuskulatur
anhaltende Nachwirkungen zu
beobachten. Die Mobilisierung
des gesamten Stoffwechsels
ist intensiver als bei anderen
Ubungen, nachfolgende &rtli-
che Durchblutungssteigerun-
gen sind stark, und die Warme-
produktion steigt schnell an.
Solche aktivierenden Wirkun-
gen lassen sich auch in den
darunterliegenden inneren Or-
ganen beobachten. Magen-
Darm-Bewegungen sind wah-
rend der Ubungen gehemmt,
aber dann fur langere Zeit ge-
steigert. Starke Beanspru-
chungen der Bauchmuskulatur
haben eine stuhlgangfor-
dernde Wirkung. Adrenalin und
Hormone der Nebennieren-
rinde werden verstarkt ins Blut
geschuttet. Das ist auch eine
Ursache daflr, daB wir uns
uber langere Zeit danach wach
und frisch fuhlen.

Viele Yoga-Ubungen konzen-
trieren sich vor allem auf die
Ruckenmuskulatur, die in allen
Ubungen der vorangegange-
nen Kapitel mit RUckwartsbeu-
gungen (s. SonnengruBibun-
gen S. 14) stark angespannt
wird, bei vertiefter Einatmung.
Das ist sehr wichtig, da ihre Er-
schlaffung einen schnellen Hal-
tungsverfall begunstigt.

Trainingsziel

Unter Ausnutzung der Erfah-
rungen aus den bisherigen
Beitragen lernen wir, die Kor-
perkraft mit dem Schwerpunkt
Rumpfmuskulatur regelmaBig
zu kontrollieren und nach
Wunsch zu trainieren. Wieder-
holen Sie vorher vor allem ei-
nige Halteibungen, beispiels-
weise Liegestutzibungen mit
ihren zahlreichen Varianten,
Rumpfheben aus der Ricken-
lage und einige andere, damit
lhnen Ubungen zur Starkung
der Rumpfmuskulatur nicht zu
schwerfallen. Machen Sie sich
zur Gewohnheit, schwerere
Ubungen durch leichtere vor-
Zubereiten und einzuleiten.
Diese Beispiele gehéren Uber-
wiegend zu den isometrischen
Muskelspannungen, die zu
schnellem Anwachsen der
Muskelkraft durch anhaltende
Steigerung des Stoffwechsels
in den belasteten Muskeln fuh-
ren. Wer sie beherrscht, kann
viele Anstrengungen mit Leich-
tigkeit Uberstehen. Die Ubun-
gen sind in jedem Alter wert-
voll und kénnen unter ver-
schiedenen Lebens- und Ar-
beitsbedingungen durchge-
fuhrt werden. Sie sind auch
vortellhaft zur Vorbereitung auf
die Belastungen einer Schwan-
gerschaft. In den ersten Mona-
ten der Schwangerschaft wir-
ken sie gunstig auf die Ge-
burtsvorbereitung und nach
der Geburt beglinstigen sie die
schnellere RuUckbildung der
Geburts- und Schwanger-
schaftsfolgen. Neben vielen
maoglichen Anwendungen sind
Bauchmassagen durch Bauch-
muskeltraining erlernbar, wo-
bei Funktionen der im Bauch-
raum liegenden Organe ange-
regt werden.

Die Starkung der Rumpfmus-
kulatur ist eine wichtige Bedin-
gung bei der ebenfalls ange-
strebten Steigerung der Be-
weglichkeit der Wirbelsaule,
um deren passive Belastung
durch plotzlich angreifende
Krafte zu verhindern.

Ubungen

Schwebesitziibungen

Sie trainieren ausreichend
stark die Rumpfmuskeln auf
der Vorderseite, darunter alle
Bauchmuskeln, vor allem aber
die geraden, die vom Becken
zum Brustkorb verlaufen. Wir
setzen uns dabei auf den Bo-
den, die Beine nach vorn aus-
gestreckt und aneinanderlie-
gend, den Oberkorper aufge-
richtet mit gerader Wirbelsaule
und atmen langsam tief und
gleichmaBig. Nach tiefer Einat-
mung neigen wir uns langsam
nach hinten und heben die
Beine vom Boden ab

(Abb. 59). Mit den Fingerspit-
zen verhindern wir zunachst
Schwankungen und erleichtern
die Balance. Durch Anheben
der Arme wird die Ubung
schwerer (Abb. 60), durch Wei-
teratmen und Konzentration
auf das Gleichgewicht er-
scheint sie uns jedoch leichter.
Wenn Sie etwas entspannen
wollen, fixieren Sie diese Stel-
lung in einem Winkel von etwa
80 Grad durch Umfassen der
Beine (Abb. 61). Die Wirbel-
saule soll dabei gerade blei-
ben. Die Ubungen beginnen
Sie mit etwa 15 Sekunden
Dauer und erhohen ganz all-
mahlich auf zwei Minuten.
Wenn die Grundstellung stabil
ist, probieren Sie Varianten: a)
das Verkleinern des Winkels
zwischen Oberkorper und Bei-
nen, wobei die ausgestreckten
Arme immer naher an die Ze-
henspitzen gelangen; b) das
Spreizen der Beine (Abb. 62),
erkennbar durch den Schatten
In der Abbildung, mit langsa-
mer Variation des Spreizwin-
kels; c) das Scheren der Beine
(Abb. 63) mit ganz langsamer
Verstellung des Winkels oder
d) Twist-Variante mit Verdre-
hung der Schulter gegen das
Becken (Abb. 64). Eine Va-
riante des Schwebesitzes ist
die Ubung auf Abb. 65.
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von den oberen kontrahiert
werden. Bei leichtem Rechts-
neigen laBt sich die rechte

Ubungen zur Stérkung

der seitlichen Rumpfmuskula-
tur:

a) Wir legen uns gestreckt auf
die Seite, den unteren Arm
ausgestreckt, die Hand des
oben liegenden Armes sichert
gegen das Kippen durch Auf-
setzen vor dem Bauch. Nach
dem Ausatmen heben wir den
Oberkorper seitwarts an und
stutzen mit dem unteren Arm
senkrecht ab (Abb. 66). Dann
heben wir das GesaB bis zur
Streckung des Korpers wah-
rend der Einatmung (Abb. 67),
halten die Atmung kurz an und
stabilisieren die Haltung. Nach
der Ausatmung wird bei erneu-
tem Einatmen der obere Arm
nach oben gestreckt (Abb. 68)
und beim nachsten Einatmen
das obere Bein angehoben
(Abb. 69). Obwohl die Hauptar-
beit dabei von der seitwarts
vom Bein zum Becken und
vom Becken zum Brustkorb
ziehenden Muskulatur gelei-
stet wird, werden auch andere
Rumpfmuskeln, der Schulter-
gurtel sowie die Feinmotorik
zur Gleichgewichtseinstellung
trainiert. Der schrittweise Ab-
bau dieser Haltung erfolgt in
umgekehrter Reihenfolge bei
jeder Ausatmung. Nach zwei
bis drei Wiederholungen folgt
ein kurzes Ausruhen und Sei-
tenwechsel.

b) Wir beginnen wieder in Sei-
tenlage, heben den Kopf seit-
warts soweit an, daB wir ihn auf
den angewinkelten Unterarm
stitzen konnen. Die Hand des
oberen Armes bleibt als Stutze
fest am Boden vor dem Brust-
korb. Nun heben wir das obere
Bein seitwarts so hoch wir
konnen. Dann atmen wir ruhig
weiter, um es bei einer der
Ausatmungen wieder zu sen-
ken und die Rumpfmuskulatur
zu entspannen. In der nach-
sten Variante heben Sie beide
Beine gleichzeitig vom Boden
ab, aber nur so hoch, daB sie
diese moglichst 30 Sekunden
halten kénnen. In einer wel-
teren Variante scheren Sie die
leicht angehobenen Beine
langsam unter steter Vergrofie-
rung des Winkels aus, so zum
Beispiel das untere nach vorn,
das obere nach hinten, dann
ebenso langsam zuruck und
umgekenrt.

Ubungen zur Kraftigung

der Riickenmuskulatur

Dazu fuhren wir einige klassi-
sche Yogaubungen durch. Aus
der Bauchlage:

a) die ,Kobra“: Wir legen die
angewinkelten Arme so neben
uns, daB die Handflachen ne-
ben dem Hals den Boden be-
ruhren. Unter Einatmen heben
wir den Oberkorper, ziehen
Kopf und Schultern nach hin-
ten und die Schulterblatter so
kraftig wie moglich zusammen
(Abb. 70). Wahrend der An-
spannung, fur etwa zehn Se-
kunden, bleibt die Stutzfunk-
tion der Arme schwach. Unter
Ausatmen vermindern wir dann
die Spannung der Ruckenmus-
kulatur, lassen aber den Ober-
korper nicht wieder herunter,
indem wir nun die Stutzfunk-
tion der Arme ausnutzen. Bel
jedem weiteren Einatmen ver-
starken Sie die Anspannung
der Rickenmuskulatur mit
Konzentration auf die Schul-
terblatter. Nach einer Minute
(Anfanger) beziehungsweise
drei Minuten (Fortgeschrit-
tene) entspannen Sie vollig bel
groBer Yogaatmung in Bauch-
lage.

b) die ,Kobra® kann in einer
Variante mit nach hinten ge-
streckten Armen und gefalte-
ten Handen durchgefuhrt wer-
den (Abb. 71), wobei mit je-
dem Ausatmen die Bauchlage
wieder eingenommen wird.

c) gleichzeitig verstarkte An-
spannung der oberen und un-
teren Etage der Ruckenmus-
kulatur erreichen wir, wenn wir
bei Variante b auch noch die
Beine vom Boden abheben
(Abb. 72).

d) der ,Bogen®: Wir beginnen
mit der zweiten Variante der
_Kobra® (siehe b), winkeln die
Unterschenkel an, so daB die
Fersen sich dem GesaB nahern
und ergreifen die FuBe

(Abb. 73). Bei jedem Einatmen
spannen wir die Ruckenmus-
kulatur (den ,Bogen”) menr
und mehr an, beim Ausatmen
entspannen wir, halten aber
das Erreichte mit den Handen:
Anfanger eine Minute, Fortge-
schrittene drei Minuten, dann
Yoga-Atmung in Bauchlage.
e) die ,Heuschrecke": In
Bauchlage legen wir die ge-
streckten Arme neben unseren

Korper, mit den Handflachen
am Boden. Dann stellen wir die
gestreckten Beine auf die Ze-
henspitzen und heben das
Becken wahrend der Einat-
mung vom Boden ab. Dadurch
wird die untere Etage der Ruk-
kenmuskulatur stark ange-
spannt. Beim Ausatmen ent-
spannen wir ein wenig, senken
aber das Becken noch nicht.
Beim nachsten Einatmen he-
ben wir ein Bein so hoch wie

moglich (,halbe Heuschrecke”,

Abb. 74), halten es zehn bis 15
Sekunden, senken es langsam
beim Ausatmen und Entspan-
nen. Beim erneuten Einatmen
heben wir das andere Bein
usw. Beobachten Sie dabei die
asymmetrische Spannungsver-
teilung. Nach mehreren Wech-
seln folgt die Yoga-Atmung in
Bauchlage, und nach einer tie-
fen Einatmung heben wir beide
gestreckten Beine und das
Becken so hoch wie moglich
(,Heuschrecke* Abb. 75).
Diese Haltung kann zunachst
nur zehn bis 15 Sekunden ge-
halten werden, wobei die ge-
samte Rumpfmuskulatur mit
belastet wird.

Aus der Ruckenlage soll der
.Fisch" geubt werden

(Abb. 76). Kopf und Schultern
werden soweit nach hinten ge-
zogen, daB sich die Wirbel-
saule vom Boden abhebt und
der Oberkorper wie ein Bruk-
kenbogen auf dem Scheitel
ruht. Der Konzentrationspunkt
liegt zwischen den Schulter-
blattern, Arme und Beine kon-
nen dabei viele Stellungsva-
rianten einnehmen, wie zum
Beispiel auf Abb. 77.

Bauchmuskeltraining

Unter Bevorzugung der schra-
gen und quer liegenden
Bauchmuskeln erfolgt langer
andauerndes Baucheinziehen,
bei dem nur die Brustatmung
durchgeftuhrt wird und bei je-
dem Ausatmen die Kraft des
Einziehens verstarkt wird.

Das kann im Stehen oder in ei-
ner der Sitzhaltungen erfolgen.
Besonders effektiv als Aus-
gangsstellung ist ein ge-
beugter Stand, bei dem wir die
Beine oberhalb der Knie mit
den Daumen nach innen um-
fassen. Die unteren queren
Bauchmuskeln kénnen isoliert

Bauchseite starker zusammen-

ziehen, durch leichtes Links-

neigen die linke. Man kann

nach solchen Erkenntnissen
geduldig erlernen, die Muskel-
kontraktion von rechts unten
nach rechts oben, dann links
oben und links unten im Kreise
wandern zu lassen und wie ein

Mahlwerk eine Bauchmassage

in Richtung der Dickdarmpas-
sage durchzufuhren. Diese
Ubung finden Sie unter der Be-
zeichnung ,Nauli® in vielen
Schriften. Die Bewegungsrich-
tung kann umgedreht werden.

In Ubungspausen erfolgt wie-

der Bauchatmung

Vermeiden

SchlieBen der Stimmritze bei
Anspannungen der Rumpf-
muskulatur

Sie werden bemerken, daB
Druckerhéhungen im Bauch-

raum in den Anspannungspha- |
sen unvermeidlich sind. Das ist

nicht schadlich, sondern

physiologisch vorteilhaft. Wenn

sich jedoch dieser Druck bei
geschlossener Stimmritze auf
den Brustraum ubertragt, weil

dabei die durch Hochschieben

des Zwerchfells verdrangte
Luft nicht entweichen kann,
wird durch das erschwerte Ein-
stromen des venosen Blutes

zum Herzen dessen Schlagvo-

lumen erheblich gesenkt sowie
im Kopf- und Extremitatenbe-
reich eine starke venose Stau-
ung erzwungen.
UnregelmaBige Atmung.
Ruhiges, langsames, so tief
wie moglich durchgefuhrtes
und an die Bewegungs- und
Haltungsphasen angepaBtes
Atmen erleichtert die Ubungen
und erhdht die Wirkungen.
Vorzeitiges Aufgeben.

Gerade diese Ubungen geho-
ren zu den wichtigsten, weii sie
besonders wirksam und psy- |
chisch stabilisierend und keine |
groBeren Krafte erforderlich
sind.

Durchfiihren vor dem Schia-
fengehen. Bedenken Sie, daB
die Weckwirkung mindestens
eine Stunde anhait.
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Kopfstand

Wir gehen aufrecht durch das
Leben, sitzen erhobenen
Hauptes, und nicht wenige
Menschen liegen erhoht auf
dicken Kissen oder auf einem
Kopfkeil. Aber schon, wenn wir
die Schuhe anziehen und uns
mit Schndrbandern beschafti-
gen, spuren wir die fehlende
Anpassung an Situationen, in
denen der Kopf einmal unter
die Gurtellinie gerat. Das plotz-
liche Senken des Kopfes Iost
Schwindelgefihl aus und
manchmal sogar Unwohlsein,
weil die Lage- und Gleichge-
wichtsrezeptoren im Innenohr
ungewohnlich gereizt werden.
Ein unangenehmes Druckge-
fuhl im Kopf entsteht bei Men-
schen, die selten den Kopf
nach unten halten. Der Druck
In den oberen groBen Venen,
die vom Kopf, Hals und von
den Armen zum Herzen flh-
ren, betragt bei aufrechter Kor-
perhaltung funf bis acht cm
Wassersaule und steigt bei
umgekehrten Korperhaltungen
auf 20 bis 40 cm Wassersaule
oder mehr. Wenn diese Krafte
auf die Venenwand wirken,
werden an bestimmten Stellen
Dehnungsrezeptoren gereizt,
die steuernd in den Kreislauf
eingreifen. Da auch in den klei-
neren Venen des Kopfes und
Halses bei umgekehrter Kor-
perlage der Druck ansteigt,
werden die Arteriolen erwei-
tert, und der BlutdurchfluB
nimmt wieder zu. Bei diesen
Kreislaufverhaltnissen tritt
mehr nahrstoffhaltige Flissig-
keit ins Gewebe und der Ab-
strom aus dem Gewebe wird
kleiner. Die Sauerstoffausnut-
zung im Gewebe wird besser.
Nehmen wir die gewohnte Kér-
perhaltung wieder ein, so kehrt
sich der Kreislauf wieder um.
Der Abstrom aus dem Gewebe
uberwiegt dann, bis das alte
Stromungsgleichgewicht wie-
derhergestellt ist. Die Umstel-
lung dauert jedesmal einige Mi-
nuten. Fur das Gehirngewebe,
das Drusengewebe, fur die
Haut, Unterhaut und Schleim-
haute im Kopf- und Halsbe-
reich ist eine solche kurzzeitig
wirkende Umstellung mehr-

mals taglich glinstig. Man flhit
sich nach solchen Ubungen

frischer, wacher, leistungsfahi-
ger. Spurbare Nachwirkungen

dauern etwa 30 bis 60 Minuten.

Die in manchen Yogabuchern
behaupteten Reinigungen des
Gehirns und anderer Gewebe
sind spekulativ. Vom physiolo-
gischen Standpunkt aus beru-
hen die Wirkungen auf verbes-
serten Regelungen und anhal-
tenden Funktionsaktivierun-
gen. Auch Gewebe unterhalb
der Gurtellinie sind betroffen,
wenn Becken und Beine Uber
das Herz erhoben werden.
Hierbei Uberwiegt zuerst der
AbfluB der Gewebsfllssigkeit
und die venose Druckentla-
stung. Eine weitere Bedeutung
hat die Umkehr der Schwer-
kraftwirkung auf alle inneren
Organe. Das erschlaffte
Zwerchfell wird zum Beispiel in
der Ausatmungsphase durch
das Gewicht der Bauchorgane
bis zu zwei Rippen weiter in
den Brustraum gedrangt als
bei entspannter Sitzhaltung
und dadurch die Ausatmung
erleichtert, die Lunge besser
ausgeprelt. Bei Kopfstand ist
also die Verschiebung der
Bauchorgane mit der Atmung
vergrofBert. Die Statzfunktio-
nen verlagern sich vom Bek-
kengurtel, den Beinen und F-
Ben auf den Schultergirtel, die
Arme und Hande. Die erforder-
liche Gleichgewichtseinstel-
lung fuhrt zur schnellen Ent-
wicklung der Feineinstellungen
In dieser Muskulatur, erleich-
tert die Konzentration der Auf-
merksamkeit, begrenzt und
stabilisiert emotionale Pro-
zesse auf einen engeren Be-
reich.

Es empfiehlt sich, den Kopf-
stand durch umfangreiche
Starkung der Rumpfmuskula-
tur und durch zahlreiche um-
gekehrte Kérperhaltungen,
darunter dem Dreiecksstand
oder Delphinhaltung (Abb. 15),
geduldig vorzubereiten.

T R
Trainingsziel

Umgekehrte Korperhaltungen
fordern die Durchblutung der
sich abwechselnd Uber oder
unter dem Herzen befindenden
Korperteile, in denen durch die
schnellen und starken Ande-
rungen des Venendruckes
beim Lagenwechsel Kreislauf-
reflexe und Durchblutungsre-
gulationen trainiert werden.
Das ist besonders wichtig im
Kopf- und Halsbereich, weil die
Venen dort durch die Lebens-
gewohnheiten der meisten
Menschen kaum wechselnd
belastet werden. Aus physiolo-
gischen Grunden soll dies
mehrmals taglich fir minde-
stens drei bis funf Minuten ge-
schehen. Ebenso ist langere
Entlastung der Beinvenen bei
vielen Menschen vorteilhaft,
Diese Kreislaufumstellungen
haben auch globale Wirkungen
auf die zentrale Kreislaufsteue-
rung und konnen prophylak-
tisch und therapeutisch bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
eingesetzt werden. Durch die
Verlagerung von Bauchorga-
nen und das Hineinschieben
des Zwerchfells in den Brust-
raum beim Ausatmen wird un-
ter anderem der Erweiterung
des Lungengewebes beim Al-
terwerden entgegengewirkt.
Dadurch wird auch die Einat-
mungsreserve und somit die
Vitalkapazitat vergroBert. Das
kann durch die empfohlenen
Ubungen zur Kraftigung der
Bauchmuskulatur und durch
kraftiges Einziehen des
Bauches unterstutzt werden.
Durch umgekehrte Korperla-
gen wird die Stutz- und Halte-
funktion der Muskeln des
Schulterglrtels, des Rumpfes
und der Arme gestarkt. Kopf-
und Handstand und ihre Va-
rianten tragen zum Training
der muskularen Feineinstel-
lung und zur Kanzentration der
Aufmerksamkeit bei. Die da-
durch hervorgerufene emotio-
nale Stabilitat erhdht die gei-
stige Leistungsfahigkeit und
das Ausgeruhtsein.







Ubungen

Zu Beginn sollten Sie bereits

erlernte Ubungen wiederholen.

Besonders zu empfehlen ist
das Vorwartsbeugen des
Rumpfes und dabei das ent-
spannte Hangenlassen des

~ Oberkorpers und des Kopfes
fur zwei bis drei Minuten. Der

. schnelle Wechsel vom Stehen
mit tiefster Einatmung und die-
ser Haltung ist Bestandteil ver-

- schiedener Serien von Son-
nengruBubungen. Durch das

~ Aufstltzen des herabhangen-

 den Oberkorpers auf die ne-

~ ben dem Kopf gestreckten
Arme (Abb. 78) und die Ge-

- wichtsverlagerung auf diese

- Stutze wird der Schultergirtel
belastet und die zuvor be-
schriebenen Wirkungen der
umgekehrten Korperlage tre-

~ ten noch deutlicher auf. Uben

- Sie am Anfang diese Stellung

- 50 oft und so lange bis

- Schwindelgefihl oder Druck-

- gefuhl im Kopfbereich ver-

| schwinden.

- Der ,Kopfstand* (Abb. 79)

wird eingeleitet durch Vorbeu-

gen aus dem Japanersitz und

Aufstltzen der Unterarme im

- Winkel von etwa 90 Grad, den

. die Hande einschlieBen. Der

. Kopf wird zentral (nicht auf die

- Stirn) zwischen den Handen

- aufgesetzt, so daB die Hande

_ihn wie eine Schale umgeben.

- Dann wird der Oberkorper

- langsam aufgerichtet, indem

- die Knie zunachst an den

' Bauch angenahert werden. Um

- das Uberschlagen beim Auf-

richten zu verhindern, begin-

nen Sie mit dem Riicken in

Wandnahe oder mit Hilfe eines

Partners. Fangen Sie das Kor-

pergewicht immer mit den Ar-

men ab, niemals mit dem Kopf!

Die Halswirbel dirfen nicht voll

belastet werden. Das erfor-

dert, die Oberarme beim Auf-

richten steiler zu stellen und

die Halswirbelsaule mehr und

mehr zu strecken. Beginnen

Sie erst mit dem ,halben Kopf-

stand”, bei dem die Beine an-

gewinkelt leicht vom Boden

abgehoben, aber noch nicht

nach oben durchgestreckt

werden. Erst wenn der Schu!-

itergurtel auf den Unterarmen

gestutzt die Last tragt, strek-

ken Sie langsam durch. Atmen

Sie nach dem Strecken so
gleichmaBig und so langsam
wie moglich weiter: durch An-
halten nach dem Ausatmen
wird die Atmung allmahlich tie-
fer bis sie optimal ist. Wenn
Sie den stabilen Stand beherr-
schen, erproben Sie langsame
Beinbewegungen (scheren,
spreizen, Unterschenkel ein-
schlagen). Das erhoht die Kor-
perbeherrschung. Durch senk-
rechtes Aufstellen der Ober-
arme beim Kopfstand kénnen
starke Personen dann den
Kopf vom Boden abheben und
nach hinten in den Nacken zie-
hen, wobei sich die Wirbel-
saule leicht und gleichmaBig
nach hinten krimmt. Die Hand-
flachen werden dabei zum Ab-
stutzen mit eingesetzt. Diese
als ,Skorpion* bezeichnete
Stellung kann ebenfalls weiter
variiert werden. Die gleiche
Haltung, aber mit vollig durch-
gestreckten Armen und hohe-
ren Anforderungen an die Sta-

_ bilisierung des Gleichgewich-

tes erreichen Sie beim ,Hand-
stand”. Diesen konnen Sie aus
der in der ersten Abbildung
gezeigten Grundstellung ent-
wickeln. Durch betrachtliche
Kraft der Armstrecker konnen
manche Personen den Hand-
stand aus einer anderen, viel-
leicht bekannteren Kopfstand-
variante erreichen. Dieser
Kopfstand wird nicht mit den
Unterarmen, sondern mit den
Handflachen abgestltzt, die
mit dem Kopf ein gleichseiti-
ges Dreieck bilden. Da hierbei
die Halswirbelsaule nicht entla-
stet werden kann, wird diese
Variante in klassischen Yoga-
programmen nicht aufgefihrt.
Weit verbreitet und beliebt ist
der ,Schulterstand” oder die
.Kerze" (Abb. 80). Aus der
entspannten Ruckenlage he-
ben Sie die gestreckten Beine
unter Ausatmen bis weit Uber
Oberkorper und Kopf, so als
ob Sie den ,Pflug” machen
wollen, und nutzen das Ge-
wicht der Beine, um das Gesal
anzuheben, unterstiutzen die-
ses durch die Hande und
strecken die Beine dann erst
nach oben und bringen sie und
den Oberkorper in eine ker-
zengerade Stellung. Bei der
Kerze ist durch die Abknik-
kung zwischen Hals- und

Brustwirbelsaule von 90 Grad
der Hals eingeengt und da-
durch der BlutabfluB aus dem
Kopf zusatzlich mechanisch
behindert. Die Kreislaufwir-
kung wird dadurch im Kopfbe-
reich bedeutend verstarkt und
besteht die ganze Zeit. Begin-
nen Sie mit einer Minute und
steigern Sie sehr langsam in
Abhangigkeit von lhrem Emp-
finden auf maximal finf Minu-
ten. Ist die venose Stauung
dennoch schwer ertraglich,
dann richten Sie sich nur bis
zum ,Schulterblattstand” auf,
(Abb. 81), auch ,halbe Kerze®
genannt. Die Abknickung und
die zusatzliche AbfluBbehinde-
rung fallen dabei weg, aber alle
Wirkungen der umgekehrten
Korperhaltung sind noch vor-
handen. Die Atmung ist etwas
starker behindert. Die Arme
konnen zur Abstlitzung auf
den Boden gelegt werden,
wenn die Bauchmuskeln noch
zu schwach sind. Beide For-
men der Kerze knnen durch
langsame Beinbewegung und
-stellungen variiert werden: a)
durch Spreizen der Beine
(Abb. 82 gestreckt oder

Abb. 83 angewinkelt mit Mog-
lichkeiten bis zur Lotosver-
schrankung) b) durch Scheren
der Beine zum ,Pflug"®

(Abb. 84) oder in angewinkel-
ter Form (Abb. 85): ¢) durch
Verdrehen der Wirbelsaule: d)
durch Seitwartsbeugen der
Wirbelsaule (Abb. 86). Auch
bei Bruckenstellung werden im
Kopf und Halsbereich die Wir-
Kungen der umgekehrten Kor-
perhaltungen erreicht. Die
»Yogabricke" wird aus der
Kerze abgewandelt (Abb. 85,
87, 88, 89) und tragt zur Krafti-
gung der Ruckenmuskulatur,
der erhohten Beweglichkeit
der Wirbelsaule und Steige-
rung der Vitalkapazitat beim
Atmen bei. Eine solche Kombi-
nation von Wirkungen erhalten
wir auch bei den anderen
Bruckenformen, von denen
hier noch das ,Rad" vorge- .
stellt wird (Abb. 90 und 91),
das in zahlreichen Varianten
geubt werden kann. Achten
Sie auf die Unterschiede von
Kopf- und Beinstellungen bei
den beiden Brlcken.

Vermeiden

Luftanhalten mit geschlosse-
ner Stimmritze. Besonders
nach tiefem Einatmen wirde
durch den dabei entstehenden
Uberdruck im Brustraum der
AbfluB aus Kopf- und Halsve-
nen besonders erschwert. Bei
Ubungen mit umgekehrten
Korperhaltungen sollen aber
nur die naturlichen Kreislaufre-
flexe und -regelungen trainiert
werden. Wenn Sie die Stimm-
ritze niemals schlieBen und
den Luftstrom immer frei durch
den Kehlkopf passieren las-
sen, werden selbst bei ange-
spannten Bauchmuskeln die
Ubungen subjektiv leichter er-
scheinen, und der Trainingsef-
fekt wird verbessert.
UberméBige Belastungen der
Halswirbelsaule, denn die
Halswirbelsaulen der meisten
Menschen sind nur an das Ge-
wicht ihres Kopfes gewdhnt.
Halten Sie daher die Hinweise
fur die Durchfuhrung des Kopf-
standes genau ein, auch wenn
Ihre Halswirbelsaule lhren Kor-
per tragen konnte, denn Sie
mussen mit plotzlichen Zusatz-
kKraften rechnen, wenn Sie aus
der Balance geraten! Bei der
Kerze kann die Halswirbelsaule
zu stark gebogen werden,
wenn Sie Uberkippen. Vermei-
den Sie deshalb auf jeden Fall
zu weiche Unterlagen. Bleiben
Sie stets auf den Schulterblat-
tern oder den Schultern ste-
hen, und stutzen Sie lhr Ge-
wicht niemals mit dem Nacken
ab, auch nicht bei einem Pflug
oder bei einer Rolle.

Abrupte oder ruckartige Be-
wegungen. Je groBer die zu
haltende Masse ist, desto vor-
sichtiger mussen Ausgleichbe-
wegungen sein, denn die sonst
ausgelosten Reflexe sind
schneller als Ihre Kontrolle,
und Sie mobilisieren groBere
Krafte.

Zu kurze Durchfiihrung. Wah-
rend die meisten Yogahaltun-
gen zwischen 30 und 60 Se-
kKunden Dauer ihr Wirkungsop-
timum erreichen, wirken umge-
rehrte Korperhaltungen erst
dann. Nach drei Minuten
kommt jedoch kein weiterer
Wirkungszuwachs, weshalb
die Ubungen nicht langer als
funf Minuten dauern sollen.



Es ist wenig bekannt und

kaum verbreitet, daB ein aus-
fihrliches Yogatraining auch
eine Vielzah!l von Ausdrucks-
Ubungen und von pantomimi-
schen Bewegungsubungen
umfaBt. Wenn man Hatha-Yoga
als Vorstufe zum sogenannten
.geistigen” oder ,psychi-
schen” Yoga auffat, konnte
man annehmen, auch diese
Ubungen seien nur zum
Zwecke des Trainings einzel-
ner Muskeln oder von Muskel-
gruppen durchzufuhren. Eine
solche Auffassung ist falsch.
Zunachst erprobt der Ubende,
wie sich Muskeln einzeln oder
gemeinsam anspannen, wel-
che das sind und welche sich
nicht anspannen, wenn er Aus-
drucksweisen oder Bewe-
gungsmuster nachahmt. Der
kurzen Phase der Nachah-
mung folgt die der aufmerksa-
men Beobachtung, der dabei
auftretenden Empfindungen
und der Beeinflussung der Ge-
fuhle nach dem Muster ,ich
fuhle Freude®, ,ich fuhle
Trauer®, ,ich fuhle wohltuende
Ruhe”, ,ich fuhle Erhabenheit”,
Stolz oder anderes. Wir kon-
nen heute davon ausgehen,
daB es nicht zwei verschie-
dene Gefiihle gibt, die nicht
auch von verschiedenen Mus-
kelspannungsmustern beglei-
tet sind. Diese Spannungsver-
teilung wird sichtbar in der Hal-
tung, wenn die Kérpermusku-
latur betroffen ist — als Mimik,
wenn es die Gesichtsmuskeln
betrifft, und als Gestik, wenn
Arme und Beine, vor allem
aber die Hande beteiligt sind.
Wissenschaftler nennen dies
den emotionalen Ausdruck
und die darauf beruhende Ver-
standigung ,nichtverbale Kom-
munikation®. Auch ihre Wir-
kung ist bei den meisten Men-
schen starker als die von Wor-
ten. Nahern sich die Menschen
einander an, so laBt sich beob-
achten, daB sie den emotiona-
len Ausdruck des anderen
leicht Ubernehmen. Wir kennen
das ansteckende Lachen, die
schnelle Verbreitung von
Trauer oder von Angst oder
das Ubergreifen von Panik.

Man nennt diese Erscheinung
.emotionale Resonanz”. Diese
Wirkungen treten in der Regel
unwillkdrlich auf. Aber wir wis-
sen heute, daB diesem auBe-
ren Muster der Muskelspan-
nungsverteilung auch ganz be-
stimmte Muster von Funktions-
verteilungen in Atmung, Kreis-
lauf (meBbar am Blutdruck, am
Puls und an der Herztatigkeit)
und praktisch in allen inneren
Organen entsprechen. Bei lan-
gerer Dauer eines solchen Zu-
standes ist auch eine be-
stimmte Verteilung oder Aus-
schuttung von Hormonen und
anderen Steuerstoffen fest-
stellbar. Wir bezeichnen dieses
nicht sichtbare Muster der in-
neren Funktionsbestimmun-
gen als ,emotionalen Zu-
stand”. Die subjektive Seite
dieses komplizierten psycho-
physiologischen Prozesses
kennen wir als Gefuhl oder als
Stimmung. Wahrend jeder
Mensch leicht lernen kann,
den emotionalen Ausdruck ab-
zuschwachen oder zu verstar-
ken, kann er den emotionalen
Zustand nicht direkt erzeugen
oder unterdricken. Hinter ei-
ner vorgetauschten Gleichgul-
tigkeit konnen sich also Unsi-
cherheit, Angst oder Freude
verbergen. Durch die Ubungen
der vorangegangenen Ab-
schnitte haben Sie gelernt, daB
Sie durch die Atmung und ihre
Kombination mit zahireichen
Yogailbungen in das kompli-
zierte Wechselspiel von will-
kurlichen und unwillkdrlichen
Prozessen und somit auch in
den emotionalen Zustand ein-
greifen konnen. Sie werden
bald herausfinden, daB die an-
gefuhrten GesetzmaBigkeiten
auch beim Uben von Bewe-
gungsmustern auftreten und
werden verstehen, warum Pan-
tomime, Ausdruckstanz und
das pantomimische Rollenspiel
eine stabilisierende Wirkung
auf die psychische Gesundheit
haben und zur Therapie sol-
cher Erkrankungen eingesetzt
werden konnen, bei denen
emotionale Prozesse als
starke Wirkungsfaktoren eine
Rolle spielen.

Trainingsziel

Durch das willkurliche Anspan-
nen und Entspannen einzelner
Ausdrucksmuskeln (Gesicht,
Hals, Schultern, Hande) soll
die bewuBte Kontrolle des ei-
genen Ausdrucks und die Be-
obachtung des Ausdrucks an-
derer Menschen verstarkt wer-
den. Das ist wichtig, um das
spontane unwillkurliche Rea-
gieren vor allem dann zu ver-
meiden oder zu reduzieren,
wenn dadurch zwischen-
menschliche Beziehungen un-
notig belastet werden konnten,
die Kooperation erschwert
wird und man hinterher selbst
feststellt, daB es einem leid tut,
so schnell reagiert zu haben.
Die Bewaltigung von Konflikten
und die Lésung von Proble-
men soll man trainieren. Das
ist erfolgreichster Bestandteil
eines wirklich funktionierenden
AntistreBtrainings! Das willkur-
liche Nachahmen von Aus-
drucksmustern und -bewegun-
gen ermoglicht uns das Stu-
dium ihrer Wirkungen. Durch
die begleitende Atmung kon-
nen wir den dazu gehorenden
emotionalen Zustand bewuBt
verstarken und fixieren. Man
darf jedoch von Yoga keine
Wunder erwarten oder etwa
negative Sachverhalte, MiBer-
folge und dergleichen zum An-
laB positiver Emotionen
machen wie bei Schaden-
freude, Zynismus, Sadismus.
Beim Uben von Ausdrucksbe-
wegungen lernen wir, uns ganz
auf Ruhe, Einsicht, Geduld und
die Bereitschaft zur Problemlo-
sung zu konzentrieren, ihren
aktivitatsfordernden Charakter
zu erkennen, ihren Ablauf im
Detail zu kontrollieren und ih-
ren asthetischen Ausdruck zu
verbessern. Wir konnen dabei
von der vereinfachten Formel
ausgehen: Was gesund, kraft-
voll und ausgewogen aussieht,
das wirkt auch so auf uns.

B e R S T B s PR R R R s A i A

Bewegung und Ausdruck

e e
Ubungen

Auch flr diese Yogaubungen
gilt der uralte philosophische
Grundsatz, daB nichts bewuBt
werden kann, was nicht vorher
in den Sinnen war. Je genauer
und haufiger ich beobachte,
wie ich reagiere, desto mehr
weiB ich, wie ich reagiere. Da-
nach erkenne ich, welche mei-
ner Reaktionen die Situation
am besten im positiven Sinne
verandert. Daraus folgt: Rea-
ktionen mit positivem Einflul3
soll man verstarken, solche
ohne oder mit negativem Ein-
fluB abschwachen oder am be-
sten nicht durchfuhren.

1. Ubungen

zum Gesichtsausdruck:
Betrachten Sie Ihr Gesicht im
Spiegel; probieren Sie ver-
schiedene Bewegungsmog-
lichkeiten langsam aus; beob-
achten Sie, welche Falten da-
bei entstehen oder verstarkt
werden; lassen Sie den entste-
henden Ausdruck auf sich wir-
ken: Was empfinden Sie? Ta-
sten Sie die Muskelspannun-
gen mit den Fingern ab, wie-
derholen Sie einzelne Aus-
drucksweisen ohne Spiegel
beziehungsweise mit ge-
schlossenen Augen. Dann trai-
nieren Sie einzelne Muskeln
nach folgendem Muster: Die
Augenbrauen so hoch heben
wie moglich, Abb. 92; dabei
entstehen Querfalten auf der
Stirn. In einer bequemen Yoga-
haltung (stehend oder sitzend)
atmen Sie. Beim Einatmen Au-
genbrauenheber kraftig an-
spannen, beim Ausatmen ent-
spannen. Weitere Ubungsbei-
spiele: Augenbrauen zusam-
menziehen (senkrechte Falte
auf Nasenwurzel und Stirn-
mitte); Naserumpfen (schrage
Falten auf dem Nasenrucken),
Abb. 93: den Mund breit zie-
hen mit Mundwinkeln nach
oben (Anspannen der Wan-
genmuskeln, Lachfalten), Abb.
94: den Mund breit ziehen mit
Mundwinkeln nach unten
(Muskeln am Unterkiefer und

3







Die in der indischen
Skulptur seit alter Zeit
haufig vorkommenden
Handhaltungen und ihre
symbolische
Bedeutung:

Abb. 98:

beruhigende und Furcht
vertreibende Hand;
Abb. 99:

meditierende, in sich
versunkene Hande;
Abb. 100:

auf Knien ruhende
Hand;

Abb. 101:

anbietende oder
huldigende Hand;

Abb. 102:

spendende oder Gnade
gewahrende Hand;
Abb. 103:

am Rumpf (Hufte)
anliegende Hand
(meistens Frauen);
Abb. 104:

mahnende oder
drohende Hand,

Abb.: 105:

Weisheit und Erfahrung
ausdruckende Hand

breiter oberflachlicher Hals-
muskel), Abb. 85; die Zahne
zusammenbeiBen (Kaumus-
keln): den Mund spitzen (zum
Pfeifen); einen ,Schmollmund”
machen (Lippen so weit wie
maoglich vorschieben), Abb.
96: und andere. Uben Sie so
haufig, bis Sie feinste Anspan-
nungen auch ohne Spiegel
oder Betasten wahrnehmen
und den Grundtonus beim Ent-
spannen fast auf Null senken
kéonnen. Eine haufig erwahnte
Yogaubung ist das Lowenge-
sicht: Den Mund so weit wie
moglich offnen und die Zunge
so weit wie moglich heraus-
strecken (Abb. 97). Eine Be-
schreibung Uber den Aus-
druckscharakter einzelner Be-
wegungen soll hier nicht gege-
ben werden, denn Uberlegen
Sie: Das Stirnrunzeln kann Be-
standteil mehrerer Ausdrucks-
maoglichkeiten sein, wie Erstau-
nen, erhohte Aufmerksamkeit,
Betroffenheit, Uberheblichkeit,
Arroganz und so weiter, je
nach dem Gesamtmuster oder
emotionalen Reaktion. Viele
solcher Elemente konnen Be-
standteile einer positiven oder
einer negativen emotionalen
Reaktion sein. Deshalb schlie-
Ben Sie folgenden Ubungstyp
an: Erinnern Sie sich an eine
liebevolle frohliche Begeg-
nung; an eine besonders komi-
sche Situation; an eine traurige
Begebenheit; an die Unge-
rechtigkeit; und so weiter.
Konzentrieren Sie sich zuerst
auf die Erinnerung, dann erst
beobachten Sie, daB sich die
Spannungsverteilung im Ge-
sicht andert und schiliefllich,
dafB sich die Atmung infolge
der starken Vorstellungen
ebenfalls andert. Nun verfah-
ren Sie umgekehrt: Durch die
Atmung beeinflussen Sie |hre
Vorstellung und emotionale
Einstellung. Durch die groBe
Yogaatmung konnen Sie alle
Emotionen abschwachen.
Durch mittlere oder schwa-
chere Atmung und Konzentra-
tion auf das Erlebte konnen
Sie Emotionen verstarken. Ver-
starken Sie eine freudige Erin-
nerung oder ein aktuelles freu-
diges Erlebnis beim leichten
Einatmen mit der Empfindung
ich atme Freude”, und stabili-
sieren Sie diese beim Ausat-

men. Verbinden Sie dieses
starke Geflhl bei mehreren
Wiederholungen mit dem Ge-
sichtsausdruck der Freude.
Das geht auch mit Zorn, aber
dieser Zorn ist im Gegensatz
zum ungewollten ganz unter
inrer Kontrolle. Da dem emo-

tionalen Ausdruck angeborene

i
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Muster zugrunde liegen, genu- |

gen zu ihrer Auslosung ent-

sprechende Umstande oder
eine starke Erinnerung und die
innere Einstellung. Die Ubun-
gen aber ermoglichen das Be-
wuBtwerden und die Selbst-
kontrolle. In der menschlichen
Kommunikation spielt der
Blickkontakt eine wichtige
Rolle. Dabei nimmt auch der
Kopf-Schulter-Winkel in Ab-
hangigkeit von der Emotion
eine bestimmte GréBe ein. Re-
densarten wie ,er schaut mich
von oben herab an”, ,er schaut
mich von der Seite an”, ,sie
blickt mir offen in die Augen”
und so weiter drucken etwas
uber Blickwinkel, Kopf- und
Schulterhaltung aus. Die Betei-
ligung der mimischen Muskeln
laBt einen unterschiedlichen
Eindruck entstehen wie zum
Beispiel ,scheu”, ,flehend",
_herausfordernd"®, ,verflhre-
risch” oder ,ins Leere blik-
kend". Beobachten Sie den
Ausdruck des Blickkontaktes
lhrer Mitmenschen und ahmen
Sie ihn bewuBt nach. Verfahren
Sie wie oben. Im klassischen
Yoga werden auBerdem fol-
gende Augenbewegungsubun-
gen durchgefluhrt: Auf die Na-
senspitze schauen; auf die Na-
senwurzel schauen; in die au-
RBerste linke untere Ecke
schauen; in die auBerste
rechte untere Ecke schauen;
dann in die oberen Ecken; Au-
genkreisen jeweils am auBer-
sten Rand des Gesichtsfeldes
entlang, abwechselnd rechts
oder links herum, ein Auge
schlieBen u. a. Diese Blick-
Ubungen wirken zum Teil stark
auf das vegetative Nervensy-
tem und die Gleichgewichtsre-
gelung. Deshalb konnen an-
fangs Schwindelgefuhl und Un-
wohlsein dabei auftreten.

2. Ubungen der Hand:

Die Hand ist ebenfalls sehr
ausdrucksreich, sowohl wie
gespannt sie ist, als auch wie
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und wo wir sie halten. Die un-
ruhige, aufgeregte, zitternde
Hand, die geballte Faust oder
die gedffnete Hand, die ent-
gegengestreckte, die abwei-
sende oder die versteckte
Hand sind bekannte Beispiele.
Weniger wissen die meisten
uber die Haltung des Daumens
oder der einzelnen Finger oder
Uber den Winkel, den die Hand
mit dem Unterarm bildet. Die
Hande sind besonders betei-
ligt beim dynamischen Aus-
druck der Kontakt-, Koopera-
tions- und Handlungsbereit-
schaft und stehen im Mittel-
punkt des Gestikulierens. Fih-
ren Sie nachfolgende Ubungen
nach obigem Muster durch, in-
dem Sie beim Einatmen an-
spannen und beim Ausatmen
entspannen: Die Fauste mit al-
ler Kraft schlieBen, erst beide,
dann links und rechts im
Wechsel, einmal den Daumen
Innerhalb der Faust, einmal
auBerhalb. Vergleichen Sie Un-
terschiede der Kraftentfaltung
und der dabei auftretenden
Emotionen, eventuell die Betei-

- ligung der Gesichtsmuskeln:

- die Finger mit aller Kraft sprei-
' zen; den Daumen so weit wie

- moglich abwinkeln bei ge-

- streckten aneinanderliegenden

. Fingern; den kleinen Finger al-

lein so weit wie moglich ab-
spreizen; mit dem Daumen die

- Handflachen berihren (Beuge-

bewegung): die Hand maximal

' beugen (Handflache zur Innen-
- seite des Unterarms): die
Hand maximal strecken (Hand-

' rucken zur AuBenseite des Un-
terarms); die Hand seitwarts
beugen, zuerst zur Daumen-
 seite, dann zur Kleinfinger-
seite; Handkreisen und andere
Varianten. Alle Ubungen pro-
bieren Sie einseitig und beid-
seitig. Es gibt mehr als 20 ein-
zelne Bewegungsmaglichkei-
ten der Hand oder der einzel-
nen Finger, die sich zu vielen
Mustern des Ausdrucks oder
menschlicher manueiler Tatig-
keit kombinieren lassen. Pro-
bieren und beobachten Sie:
Betrachten Sie auch die Innen-
flachen Ihrer Hand und beob-
achten Sie, wie sich einzelne
Falten (Handlinien) bei be-
timmten Bewegungen ver-
tarken. Die in klassischen Yo-
gaubungen bevorzugten Hand-

haltungen fugen sich sinnvoll
in die Korperhaltung ein, ha-
ben aber oft Symbolcharakter
und sind nicht in jedem Fall er-
forderlich. Sie kénnen durch
andere Handhaltungen ersetzt
werden, wenn diese emotional
zum Ubungstyp passen. In der
heutigen Zeit spielen Rituale
eine geringe Rolle, und es geht
uns immer um die bewuBte
Kontrolle, die Selbsteinschat-
Zung der Spannungsvertei-
lung, um eine Begrenzung der
Wirkung negativer Emotionen
und um eine Verbesserung
zwischenmenschlicher Bezie-
hungen. Hierzu brauchen wir
die bewuBte Kontrolle des ei-
genen emotionalen Ausdrucks.

3. Bewegungsiibungen:
Bewegungen konnen sehr aus-
drucksreich sein. So steht die
individuelle Gangart in enger
Beziehung zum Charakter und
ZUur momentanen emotionalen
Stimmung. Sie hat zum Bei-
spiel auch einen EinfluB auf die
Partnerwahl, obwohl selten be-
wuBt davon Gebrauch ge-
macht wird. Jeder kann in sehr
verschiedenen Gangarten lau-
fen. Probieren Sie verschie-
dene Gangarten aus und beob-
achten Sie, was Sie dabei emp-
finden und fuhlen: Normales
Schreiten beziehungsweise
Gehen; Spazieren: besonders
lange Schritte und im Ver-
gleich dazu den Trippelschritt:
Laufen in enger Spur, zum Bei-
spiel einen FuB vor den ande-
ren setzend, im Vergleich zum
Laufen in breiter Spur: Zehen-
gang, moglichst federnd oder
tanzelnd; schleichen; Gang mit
FuBspitzen nach auBen, im
Vergleich dazu nach innen ge-
richtet und so weiter. Beob-
achten Sie, welche anderen
Teile sich auf welche Weise
mitbewegen und welche Mus-
kelanspannungen auftreten.
Achten Sie besonders auf
Arme, Hande und den Ge-
sichtsausdruck. Bringen Sie
dann die Bewegung in einen
ganz gleichen Rhythmus. At-
men Sie nun ruhig so tief wie
maoglich und so langsam wie
maoglich ein und aus mit ent-
sprechenden Pausen. Dabei
geht fur einen Moment die
Konzentration auf die Atmung
Uber. Bringen Sie dann At-

mung und Bewegung in einen
stabilen Rhythmus. Nun versu-
chen Sie vor allem beim Ausat-
men, die Bewegung lockerer,
geschmeidiger und astheti-
scher zu gestalten und beim
Einatmen die Stimmung zu he-
pen und den Schwung (oder
den Akzent) zu verstarken, das
heiBt, die positiven Emotionen
zu steigern und fest mit der
Bewegung zu verknipfen. Fih-
ren Sie den Bewegungsablauf
hin und wieder verlangsamt
und dann in wechselndem
Tempo durch. Der nachste
Ubungsschritt ist, eine von Ih-
nen bevorzugte Gangart auf
der Stelle durchzufihren, und
damit beherrschen Sie eine
weitere klassische Yogalibung
mit vorzlglichen Wirkungen
auf Ihre psychische Gesund-
heit. Naturlich eignen sich fir
solche Ubungen Park-, Wald-
und Wanderwege oder ebene
Wiesen, weil dann auch die
Umgebung die auftretenden
positiven Emotionen unter-
stutzt. Versuchen Sie sich
auch ruhig an improvisierten
tanzerischen Bewegungen, vor
allem auch ohne auBere Takt-
geber. Zu den klassischen Yo-
gaubungen gehoren auch fol-
gende Bewegungsmuster mit
erneblichem Kraftaufwand:
Eine Wiese mahen, wobei
Sense und Wiese vorgestellt
sind; an einem vorgestelliten
Seil hochklettern (die aufge-
wandte Kraft soll mindestens
Ihrem Korpergewicht entspre-
chen); eine gedachte Last an
einem vorgestellten Seil von
links nach rechts ziehen, wo-
bei die Gratschstellung der
Beine der links vorgestellten
Last entspricht; Wasser
schopfen aus der Tiefe hinauf
In einen Behalter in Schulter-
hohe; ein vorgestelltes Ge-
wicht heben; verschiedene
Formen des VierfuBlerganges.
Die Kraft wird realistisch aufge-
wendet durch Anspannen der
Gegenspieler (isometrische
KraftUbungen). Neben diesen
klassischen Yogalbungen, die
in der Regel pantomimisch auf
der Stelle ausgefihrt werden,
kénne Sie beliebige, sich
rhythmisch wiederholende Ta-
tigkeiten pantomimisch imitie-
ren, Atmung und Bewegung
aufeinander abstimmen, den

Kraft- und Spannungsaufwand
dabei variieren, den Ausdruck
verstarken oder Uberhohen,
eine asthetische Geschmeidig-
Keit entwickeln und _Freude at-

men .

4. Bewegungen mit Musik:
Beim modernen Yoga wird
haufig ein Bewegungsablauf,
der gut beherrscht wird und
aus verschiedenen Yoga-
Ubungen besteht, die gleitend
ineinander Uberfihrt werden,
aufgelockert durch tanzerische
Elemente, aufgebaut und nach
einem Tonband mit selbstge-
wahlter Musik synchronisiert
einstudiert. Eine solche Kur
von 20 bis 30 Minuten Dauer
dient der Beweglichkeitskon-
trolle in einem ausgeglichenen,
positiv emotionalen Zustand
und erleichtert auch eine medi-
tative Vertiefung einzelner Pha-
sen.

Im klassischen Yoga kennt
man eine starke wechselsei-
tige Beziehung zwischen indi-
scher und sudostasiatischer
Tanz- und Ausdruckskunst so-
wie Yoga mit musikalischer
Umrahmung, die zum Teil in
verschiedenen Tempeltanzen
ritualisiert wurde.

Haufig wird die Frage aufge-
worfen, ob Popgymnastik mit
Yoga verbunden werden kann.
Es gibt ausgezeichnete Erfah-
rungen der Kombination von
langsamen, klassisch durchge-
fuhrten Yoga-Ubungen von
etwa zehn bis 20 Minuten
Dauer und anschlieBender
Popgymnastik mit gleichen
oder ahnlichen Elementen so-
wie nachfolgender Relaxation.
Man muB aber vermeiden, daRB
durch die Musik ein Tempo
aufgezwungen wird, bei dem
die Selbstkontrolle abge-
schwacht und die Ubungsele-
mente unvollstandig oder zu
weit ausfahrend durchgefihrt
werden. Es konnte Schéaden
zur Folge haben. Gute Bei-
spiele gibt es in den Fernseh-
sendungen ,Medizin nach No-
ten”. Hierbei muB der ange-
strebte Ubungseftekt die Mu-
sikauswahl bestimmen und
nicht umgekehrt. Eine z. horie
Dauerbelastung bei Kreislauf-
geschwachten oder bei At-
mungsinsuffizienz sollte ver-
mieden werden.
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Meditation

Der Begriff Meditation ist in
seinem volkstumlichen Ge-
brauch und auch wissenschaft-
lich umstritten. Das hangt so-
wohl mit seinem MiBbrauch
durch Gruppen, Organisatio-
nen, Sekten zusammen, die
ihre Zielstellungen nicht wis-
senschaftlich begrunden, als
auch mit dem ProzeB selbst,
der sich hinter den ausgeklu-
gelten Meditationspraktiken ver-
birgt. Es ist kein Wunder, daB
mancher argwohnisch dieser
Angelegenheit gegenubersteht
und den Begriff Meditation mit
Mystik oder Parapsychologie
verbindet. Die wissenschaftli-
che Analyse laBt verschiedene
Vorgange erkennen, die sich
dahinter verbergen, wobei al-
len Meditationsformen oder
-praktiken gemeinsam ist, daB
zustandsabhangiges Lernen
das Kernstlck bildet. In den
vorhergehenden Kapiteln war
oft vom entspannten (relaxier-
ten) Zustand und von verschie-
denen emotionalen Zustanden
die Rede. Verbinde ich nun mit
der Methode der Entspannung
und mit dem dadurch erreich-
ten angenehmen entspannten
Zustand regelmaBig die Emp-
findung .entspannt sein tut
gut® und die Einsicht ,Ent-
spannung senkt den Blut-
druck” oder ,Entspannung be-
ruhigt mich* oder ,ich habe
keine Angst“, usw., so ist dies
bereits eine bestimmte Form
gines meditativen Prozesses.
Die Yoga-Atmung ist ein me-
thodischer Schlissel, um ei-
nen bestimmten Zustand ein-
zustellen. Die Hinwendung der
Aufmerksamkeit auf die Mus-
kelspannung, den Puls, die Re-
gelmaBigkeit und Tiefe der At-
mung u. a. dient der bewuBten
Kontrolle dieses Zustandes.
Durch die immer detailliertere
Beobachtung der eigenen Kor-
perfunktionen lernen wir diese
kennen und immer feiner ein-
zustellen. Das ist eine Stufe
oder Etage der Yoga-Medita-
tion. Durch reichliche Erfahrun-
gen mit uns selbst lernen wir
immer besser, welche Ziele an-
zustreben sind, welche unse-

rer Gesundheit dienen, welche

unsere Leistungsfahigkeit star--

ken, welche unser Wohlbefin-
den verbessern, welche Ziele
real sind. Wir bilden aus der
Einsicht eine kurze Aussage
(eine Formel) und koppeln sie
mit der Ubung, zum Beispiel
mit der Atmung, dem gewahl-
ten Zustand. Das ist eine
zweite Stufe oder Etage der
Yoga-Meditation. SchlieBlich
lernen wir, daB ein Zustand
den anderen ausschlieBt. Der
Zustand der Trauer schlieBt
den der Freude aus und umge-
kehrt, der Zustand der Angst
schlieBt den der Entspannung
aus und umgekehrt. Hunger
schlieBt Sattsein aus und so
weiter. Wenn die bewuBte
sinnvolle Einstellung von stabi-
len Zustanden zur Reduzie-
rung von Trieben und Affekten,
das heiBt von unbeabsichtig-
ten emotionalen Erregungen
genutzt wird, ist eine weitere
schon sehr entwickelte Stufe
der Yoga-Meditation erreicht.
Diese Stufen sind jedoch sehr
eng mit der Kontrolle reeller
Korperprozesse verknupft,
und der zustandsabhangige
LernprozeB ist nur dann erfolg-
reich, wenn die ,Formel® (Die
Aussage) und der Vorsatz®
(die Zielstellung) den physiolo-
gischen und anatomischen
Moglichkeiten entsprechen.
Weitere Stufen kénnen mit
nicht direkt kérperabhangigen
Inhalten verknupft werden,
zum Beispiel mit bestimmten
Vorstellungen, Phantasien,
Hoffnungen, Winschen. Sie
wirken allerdings auch immer
auf Korperprozesse zuruck.
Meditation schlieBt also ein: ei-
nen bestimmten physiologi-
schen und emotionalen Zu-
stand, eine Zielstellung und
eine Aussage, die wiederholt,
verknipft werden. Das Erlernte
wird spater wiederverwendbar
und erweiterbar, wenn diese
Kombination wieder vor-
kommt. Wahrend der Trauer
Gelerntes erscheint einem in
freudvollem Zustand unver-
standlich, unlogisch, oder wird
dann gar nicht erst zur Erinne-
rung kommen. Dem zustands-

abhangigen Lernen stehen an-
dere Lernformen, wie motiva-
tionsabhangiges, resultatsab-
hangiges Lernen gegenuber,
bei denen der Zustand nicht
stabilisiert wird, sondern
schnell wechselt und situa-
tionsabhangig ist. Die neue-
sten wissenschaftlichen Er-
kenntnisse Uber zustandsab-
hangiges Lernen machen deut-
lich, daB sie von groBer prakti-
scher Bedeutung sind, und er-
schlieBen uns das logische
Verstandnis Uber viele bereits
genutzte Prozesse, wie das
autogene Training, die erfolg-
reiche Nutzung der Hypnose in
der Therapie, die sogenannte
Suggestopadie bei Intensiv-
sprachkursen, das Biofeed-
back-Training, aber auch uber
zustandsabhangige Fehlent-
wicklung psychischer Pro-
zesse bei bestimmten Krank-
heiten, in Abhangigkeit von
Uber- und Unterforderungen,
von Monotonie, der Wirkung
von Alkohol, Drogen und so
weiter. Durch die Kontrolle der
Gehirnstrome konnte man in
den letzten Jahren beweisen,
daB die eintrainierten Zustande
ziemlich stabil sein konnen
und die meisten von ihnen
durch einen Alpharhythmus
gekennzeichnet sind. Wahrend
sonst schon geringfugige Auf-
regungen und Ablenkungen
zur Unterdruckung oder zur
schnellen dynamischen Ver-
stellung des Alpharhythmus
fuhren, bleiben solche Ein-
flisse bei Trainierten ohne Wir-
kung. Die besondere Rolle der
rechten GroBhirnhalfte bei zu-
standsabhangigem Lernen
wird zur Zeit erforscht. Auch
die Verwendung bestimmter
Musik zur Erzielung meditati-
ver Wirkungen ist bekannt und
kann therapeutisch genutzt
werden.

In diesem Zusammenhang wird
verstandlich, daB eine gewisse
Stabilitat des Umfeldes, z. B.
der Beleuchtung, der Raumge-
staltung und Dekoration, der
Akustik von Bedeutung beim
Training sind. Spater wird man
davon unabhangiger.

Trainingsziel

In Ubereinstimmung mit den in
vorangegangenen Kapiteln
dargestellten Ubungen und
Einsichten soll das Verstand-
nis fir GesetzmaBigkeiten und
die Nutzlichkeit des zustands-
abhangigen Lernens erreicht

werden, das als Kernstiick den

verschiedenen Formen oder
Praktiken der Meditation zu-
grunde liegt. Dabei geht es um
drei Schwerpunkte:

1. Wie kann ein bestimmter
Zustand erreicht oder einge-
stellt werden?

2. Zu welchen Zielen kann
oder soll der bestimmte Zu-
stand genutzt werden?

3. Wie konnen gesundheits-
schadigende, leistungsmin-
dernde, stimmungsverschlech-
ternde Einflusse begrenzt oder
verhindert werden?

Die Einstellung eines vorteil-
haften Zustandes mit wieder-
holter stabilisierender (stereo-
typer) Formel- und Vorsatzbil-
dung hat eine nachhaltige Wir-
kung auf eine gewlnschte Lei-
stungsfahigkeit, wenn diese
realistisch ist, verringert die
Storanfalligkeit, reduziert Uber-
hohte emotionale Reaktionen
und die StreBempfindlichkeit.
In gleiche Richtung zielende
gute Vorsatze bilden nach und
nach ein stabiles Netzwerk,
wenn sie im gleichen Zustand
eingepragt werden. Auf die-
sem Wege wird zur Festigung
der Personlichkeit beigetra-
gen. Ein wichtiges Ziel ist es
aber auch, die Vorteile medita-
tiver Verfahren flr die Entwick-
lung schopferischer Phantasie,
des freien Assoziierens und ei-
ner Reihe von Denkprozessen
zu erkennen, wenn diese nicht
durch wechselnde Emotionen
belastet, sondern auf der
Grundlage einer stabilen emo-
tionaien Grundstimmung ab-
laufen sollen.
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Ubungen

Ausgangspunkt fur alle Arten
der Yoga-Meditation ist die
strenge Rhythmisierung der
Atmung in Sekunden oder
noch besser in Pulsschlagen
(,Uddjai®). In den einzelnen
Phasen, wie Einatmen (E), An-
halten nach dem Einatmen
(EA), Ausatmen (A), Anhalten
nach dem Ausatmen (AA), und
durch die Anderung der Dauer
dieser einzelnen Phasen ent-
stehen ziemlich konstante Ak-
tivitatszustande. Wenn Sie es
genau uberprufen wollen, so
stellen Sie ein Programm auf,
wie zum Beispiel E 6, EA 3, A
12, AA 1, wobei die Zahl die
Sekunden oder die Puls-
schlage fur die Atemphase an-
gibt. Nun verlangern Sie ein-
zelne Phasen, zum Beispiel E
6, EAQ, A6, AA von 3 auf 6,
dann auf 9, dann auf 12, auf 15.
Stellen Sie die Wirkung fest
und schreiben Sie diese auf.
Es geht hierbei um die Wir-
kung des Lufthungers auf kor-
perliche und psychische Pro-
zesse (Shunyaka-Versuch).
Vergleichen Sie mit folgendem
Schema: E 8, EA 4 (dann 8,
dann 12, dann 16, dann 20,
etwa bis 32), AB AAQ
(Kumbhaka-Versuch). Die Ver-
langerung einzelner Phasen
soll nicht erzwungen werden,
sondern es ist dort zunachst
aufzuhoren, wo es schwierig
zu werden beginnt. Das
Kumbhaka hebt den Aktivitats-
zustand an. Nachdem Sie sich

- verschiedene Wirkungen no-

tiert haben, wahlen Sie eine fir
den ganz personlichen Bedarf
passende Atemformel und ver-
binden Sie die Atmung mit
dem von lhnen ausgewahliten

. Vorsatz, der Aussage. Sie wer-

den die Erfahrung machen,
daB sich nicht jeder Vorsatz
mit jeder Atemformel kombi-
nieren laBt. Fangen Sie mit den
Atemformeln an, die lhrem
Spontanrhythmus am nach-
sten kommen. Zur Meditation
eignen sich viele Yoga-Korper-

' haltungen, aber eine bequeme

Yoga-Sitzhaltung wird bevor-
zugt. Um den Luftstrom mog-
lichst gleichmaBig zu gestal-
ten, wird haufig die Luftrohre
oberhalb des Kehlkopfes leicht
verengt, wobei die Schlund-

muskulatur angespannt wird,
als ob Sie ,Prrr® oder ,ch" sa-
gen mochten. Wenn Ihnen das
gelingt, versuchen Sie bei ge-
schlossenem Mund und Nase-
natmung diese leichte Ein-
engung beizubehalten. Dabei
entsteht ein Gerausch, das
beim Ein- und Ausatmen gleich
bleibt und die Monotonie-Wir-
kung den gewunschten Zu-
stand stabilisieren hilft. Eine
weitere Moglichkeit bei der
Konzentration auf korperliche
Prozesse ist das Atmen durch
nur ein Nasenloch. Zeige- und
Mittelfinger werden gestreckt
auf die linke und rechte Augen-
braue gesetzt, und mit Dau-
men oder Ringfinger wird der
betreffende Nasenflugel leicht
angedruckt. Das SchlieBen der
Augen erhoht die Konzentra-
tion. Sie werden beobachten,
dal zunachst das Ein- und
Ausatmen links und rechts un-
terschiedlich leicht geht, wenn
der Schwellungszustand im
Nasenraum unsymmetrisch ist.
Durch den gleichbleibenden
Luftstrom andert sich die
Durchblutung. Daher ist es
maoglich, daB Sie unterschiedli-
che Empfindungen bei links
oder rechts erhalten. Sehr ver-
breitet ist das Atmen mit
Stimmbildung beim Ausatmen.
Fuhren Sie dazu die groBe
Yoga-Atmung durch. Beim
Ausatmen singen sie mit glei-
cher tiefer Stimmlage ,Aa...".
Konzentrieren Sie sich mit ge-
schlossenen Augen auf die da-
bei entstehenden Vibrationen.
Nach mehreren Atemzigen
singen Sie ,00...%, dann
Lud...” dann ,ee...”, dann
l...", schlieBlich ,mm...".
Stellen Sie fest, welche unter-
schiedlichen Korpergewebe
bel diesen Lauten besonders
mitschwingen. Der erzielte Mo-
notonie- und Konzentrationsef-
fekt ist besonders stark. Man
bildet dann Silben ohne Wort-
bedeutung, zum Beispiel om,
ram, hum, ain, und so weiter,
die in vielen, teilweise auch ri-
tualisierten Reihenfolgen und
Gesangen angewendet und als
Mantra-Yoga bezeichnet wer-
den. Die damit verbundenen
Mediationen sind die haufig-
sten Varianten der Yoga-Medi-
tation. Eine weitere Konzentra-
tionsmethode besteht in der

zusatzlichen Blickfixierung auf
Lichter, Farben und Symbole
(Jantra-Yoga). Nach etwa 15
Sekunden Betrachtung eines
hellen Punktes ohne Augenbe-
wegungen konnen Sie nach
SchlieBen der Augen in der Re-
gel ein dunkles, dann wieder
helles und noch einmal ein
dunkles Nachbild becbachtet.
Beim Betrachten dunkler
Punkte oder Konturen ist es
umgekehrt. Bei farbigen Punk-
ten oder Konturen treten Ge-
genfarbennachbilder auf. Bei
ruhiger, rhythmischer Atmung
des gewahlten Typs schauen
Sie bitte in das Licht einer
brennenden Kerze und beob-
achten Sie die Nachbilder. Bei
weiter anhaltender Beobach-
tung wird das Assoziieren von
Gedanken, Aussagen, Vorsat-
zen erleichtert. Das Gleiche
gilt, wenn Sie in die auf- oder
untergehende rote Sonne oder
den Mond schauen. Viele Me-
ditationsziele werden mit Kon-
zentrationen auf bestimmte
Korperregionen gekoppelt.
Das ist durchaus vorteilhaft,
weil Funktionen dieser Regio-
nen in enger Wechselbezie-
hung zu zahlreichen Handlun-
gen, Tatigkeiten und Verhal-
tensweisen stehen. Aber das
Hauptziel ist zunachst, uber
die Aufmerksamkeitszuwen-
dung das Konzentrieren und
Meditieren zu erlernen. Flihren
Sie in einem bequemen Yoga-
sitz die groBe Yoga-Atmung
durch. Gehen Sie davon aus,
daBl entspannende Ausatmung
GefaBerweiterung und die Ent-
stehung eines Warmegefihils
begunstigt. Weil es leichter ist,
beginnen Sie mit der Konzen-
tration auf die Genitalregion.
Von unten nach oben wird all-
mahlich die Beeinflussung in
folgenden weiteren Gebieten
erlernt: Unterbauch (Becken-
geflecht), Oberbauch (Sonnen-
geflecht), Herzgegend, Brust-
bereich, Halsbereich, Stirn
(zwischen den Augenbrauen).
Spater erst werden weitere Un-
terteillungen vorgenommen.
SchlieBlich koppeln wir diese
Ubungen mit kurzen Aussagen
und Vorsatzen. Eine sehr nutz-
liche Meditationsform besteht
in der Neutralisierung oder Ab-
schwachung negativer Emotio-
nen. Atmen Sie nicht zu tief im

Rhythmus E 4, EAQ, A4, AAQ,
bis weitgehend Automatisie-
rung und Monotonie auftritt.
Schon bald tauchen in lhrer
Vorstellung Probleme auf. In
der Regel zuerst das wichtig-
ste, mit dem Sie sich beschaf-
tigen sollen, wollen oder das
Sie bedruckt. Sobald Sie die
Aufmerksamkeit auf dieses
Problem richten, verandert
sich reflektorisch Ihre Atmung.
Indem Sie aber konsequent im
gleichen Rhythmus weiterat-
men, verblaBt das Problem, es
verliert sozusagen seine emo-
tionale Spannung. Nach einer
kurzen monotonen Phase er-
scheint das gleiche Problem
bereits abgeschwacht oder ein
neues. Verbal pragen Sie sich
dabei ein, daB dieses Problem
Sie jetzt nicht beunruhigt. Na-
turlich kann man nicht in einer
Krisensituation mit dem Ler-
nen anfangen.

B T
Vermeiden

Hyperventilation, das heift
schnelleres tiefes Atmen als es
der naturliche Sauerstoffbe-
darf erfordert. Sie erkennen
dies an einem leichten Schwin-
delgefuhl.

Negative Emotionen als
Grundstimmung zur meditati-
ven Kopplung einzusetzen
(zum Beispiel Wut, Arger, Neid
und so weiter). Diese sollten
Sie ja gerade zugeln und ihre
Ursachen begrenzen.

Unangenehme Korpersituatio-
nen, die sich sehr leicht kop-
peln lassen.

Selbsthypnoseversuche. Be-
halten Sie bei allem die Kon-
trolle uber Korper, Geist und
Empfindungen.

Vermeiden Sie unrealistische
Vorstellungen. Dagegen ist ge-
gen Ubergang in den Schiaf
nichts einzuwenden.

Verstarkung unrealistischer
Winsche oder Ziele, da zu-
standsabhangiges Lernen
schwerer Zu Korrigieren ist.



Wenn Sie Kinder haben, so
verfugen Sie bereits Uber meh-
rere wichtige Erfahrungen: Kin-
der mochten am liebsten an al-
lem, was Sie tun, beteiligt sein.
Das beginnt beim Nachahmen,
wobei sie sehr genau beob-
achten und Resultate verglei-
chen. Spater mochten Kinder
unbedingt wissen, warum an-
dere etwas tun. Und schlieB3-
lich méchten Kinder irgend-
wann einmal wissen, was Sie
dabei empfinden. Es steckt da-
hinter immer das Bemuhen,
Sie zu verstehen, mit lhnen zu
empfinden und zu kooperie-
ren. Diese Verhaltensstrategie
ist angeboren, sie bleibt ei-
gentlich erhalten, wird aber
vielfach uberlagert. Kinder ha-
ben es auch immer gern, wenn
man ihnen bei einer Tatigkeit
assistiert, so wie sie sich auch
gern revanchieren. Kommt es
bei der Kooperation zu uber-
wiegend positiven Emotionen,
wie Freude, Eifer, Lust, Hilfsbe-
reitschaft abhangig von den er-
zielten Ergebnissen, so wird
die Bindung fester, die EinfluB-
moglichkeit groBer. Fallt der
Grund zu einer Kooperation
weg, werden die Bindungen
schwacher. Kommen noch ne-
gative Emotionen hinzu, wird
der Abstand vergroBert, Zu-
ruckhaltung entwickeilt sich,
und Verhaltenshemmungen
verandern die sozialen Bezie-
hungen. Dennoch bleibt das
Grundbedurfnis nach Korper-
nahe, Korperkontakt und Ko-
operation bestehen, und die
emotionale Stabilitat einer Per-
sonlichkeit wird ganz wesent-
lich von ihrer Befriedigung
oder Nichtbefriedigung beein-
fluBt. Sport, Spiel und Tanz,
Kommunikationsformen aller
Art haben neben Bewegungs-
anforderungen mit moglichen
korperlichen Belastungen vor
allem durch die starken emo-
tionalen Prozesse, die vielfach
betont positiv sind, ihre ge-
sundheitsfordernden, leitungs-
steigernden und personlich-
keltsstabilisierenden Wirkun-
gen. Bei Yoga zu zweit wird
das Prinzip der emotionalen
Aktivierung durch Korperkon-

takt und Kooperation mit dem
Prinzip des Beobachtens, Er-
kennens und des langsamen
Erprobens verknupft. Die ein-
fachste Form ist die der Syn-
chronisierung gleicher Korper-
haltungen und Ubungen. Die
Konzentration bleibt unveran-
dert im Vergleich zur getrenn-
ten Durchfiihrung der Ubun-
gen. Reihenfolge und etwaige
Dauer der Ubungen werden
angenahert vereinbart. Durch
wechselseitiges Beobachten
der Beteiligten, auch mehrere
Personen, wird zum starkeren
Engagement, zur exakteren
Ausfuhrung der Haltung und
zur Verlangerung einzelner
Wirkungsphasen, aber auch zu
komplizierteren Programmen
animiert. Nach ausreichendem
individuellem Training der zu-
grundeliegenden Haltung wer-
den die Haltungen der beiden
Partner verflochten. Dabei ent-
stehen ganz neue Elemente.
Alle Bewegungen und Endein-
stellungen werden wechselsei-
tig kontrolliert. Durch die an-

"wachsende Sensibilitat beider

werden Fehler und selbst
leichte Verspannungen des an-
deren ebenso bemerkt wie die
eigenen. Die Stabilitat der Hal-
tungen und ihre Wirkungen
werden vergroBert. Bei den as-
sistierten Yoga-Ubungen wer-
den mit Hilfe des einen Part-
ners Dehnungen beim anderen
erleichtert und verstarkt, iso-
metrische Muskelanspannun-
gen bei Haltedbungen heraus-
gefordert und ein Feingeflhl
fur die wechselseitige Zuver-
lassigkeit entwickelt. Auch
Entspannungen konnen in be-
stimmten Haltungen erreicht
werden, wie sie in der individu-
ellen Ubung auftreten.

Bei Ubungen in einer Gruppe
beginnt die soziale Wechsel-
wirkung immer mit einem Er-
fahrungsaustausch. Hinweise
auf Verbesserung von Haltun-
gen, groBere Effektivitat von
Ubungen auf Grund der Beob-
achtung durch Partner sind
sehr wichtig, durfen aber nicht
die Ubungsprinzipien auBer
Kraft setzen.

Partnerubungen

Trainingsziel

Der Trainingseffekt wird bei
Partneribungen gesteigert.
Die Aufmerksamkeit wird stan-
dig erhoht. So ist durch die er-
hohte Bereitschaft zur Mitar-
beit eine Reihe von Zielen
leichter erreichbar. Der Stoff-
wechsel wird wegen der star-
keren Mobilisierung der ver-
schiedenen Funktionssysteme
schneller und nachhaltiger er-
hoht. Die Erwarmung ist ent-
sprechend starker. Die Durch-
blutung der belasteten Korper-
teile wird in der Regel starker
und anhaltender als bei Einzel-
ubungen. Die Atmung wird mit
dem Erlernen und Stabilisieren
der Ubungen synchronisiert.
Die Partner lernen es, den ei-
genen Ubungsanteil so durch-
zufuhren, daBB der des anderen
erleichtert wird. Dabei wech-
selt die Aufmerksamkeit vom
Zustand des eigenen Korpers
zu dem des Partners. Die Auf-
merksamkeit konzentriert sich
auf die Beruhrungsstellen, auf
die Kraft, mit der die Berlh-
rung erfolgt, die vom Partner
ausgeht, auf die durch ihn ver-
mittelte Stabilitat und auf die
selbst aufgebrachte Gegen-
kraft und die eigene Bemu-
hung um den gemeinsamen
Erfolg. Die Kontrolle uber den
anderen, die Verantwortung fur
ihn verknupft sich fest mit dem
Sich-Anvertrauen. Bei den as-
sistierten Ubungen sind diese
Funktionen geteilt, beide Part-
ner bemuhen sich aber um den
gleichen Effekt. Partnerubun-
gen bauen sich auf Erfahrun-
gen aus den EinzelUbungen
auf und festigen diese. Sie sti-
mulieren die Fortfihrung der
Einzelubungen mit dem Ziel
der Prazisierung.

Ubungen

Achten Sie darauf, daB Sie ei-
nen Partner von etwa gleicher
KorpergroBe, Armlange, Bein- |
lange finden. Sie werden mer-
ken, daB das nicht bei allen
Ubungen erforderlich ist, weil
Unterschiede in der Korper-
lange auch durch die groBere
Beweglichkeit des Partners
ausgeglichen werden koénnen.
Vor jeder Ubung bringen Sie
sich in eine gleichmaBige, ru-
hige Ausgangslage durch

. Yoga-Atmung. Provozieren Sie

ihren Partner beziehungsweise
ihre Partnerin nicht zur Uber-
maéaBigen Anstrengung, groBe-
ren Schnelligkeit und geben
Sie keine Bewertungen ab. Be-
ginnen Sie mit einfachen Ubun-
gen.

Ubungen auf einem Bein

a) Stellen Sie sich nebenein-
ander im Abstand von 50 bis
60 Zentimetern, heben Sie den
inneren Arm und legen Sie die
Handflachen aneinander; das
auBere Bein anwinkeln und ge-
gen den Oberschenkel stellen
(Baum, Variante 2), dann die
auBeren Hande in Brusthohe
mit den Handflachen aneinan-
der legen (Abb. 106). Die Be-
rihrungsstellen sind keine
Stutzstellen! Also, nicht anein-
anderlehnen, selbst Gleichge-
wicht halten, zwei bis drei Mi-
nuten ruhig stehen und atmen.
Dann wechseln auf die andere
Seite.

b) Wahlen Sie nun einen halb
so groBen Abstand, so daB Sie
etwa Schulter an Schulter ste-
hen, heben Sie das auBere
Bein, bis die FuBlsohlen etwa
die Hohe der Leistenbeuge
des anderen Beines erreichen
(Baum, Variante 1). Nun fassen
Sie mit dem inneren Arm den
FuB des Partners, heben die
aufieren Arme und fahren Sie |
Uber den Kopf mit den Handfla-
chen aneinander (Abb. 107).
Sonst wie vorher.

c) Beim Abstand von 60 bis
80 cm strecken Sie die inneren
Arme nach oben und legen die
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Handflachen aneinander, dann
heben Sie das auBere Bein
seitwarts, erfassen die groBe
Zehe mit dem auBeren Arm
und versuchen das Bein weiter
anzuheben. Sonst wie (a);

d) Wahlen Sie den Seitenab-
stand so, daB Sie mit dem in-
neren Arm die auBere Schulter
des Partners erreichen. Nun
heben Sie das innere Bein seit-
warts, der kleinere Partner vor
dem anderen, der groBere hin-
ter dem anderen, erfassen die
Ferse des Partners mit dem
auBeren Arm und heben es
langsam bis in die Waage-
rechte (Abb. 108). Achten Sie
darauf, daB nicht zuviel Span-
nung entsteht und diese beim
Ausatmen jeweils schrittweise
abgebaut wird und das Becken
mehr und mehr wieder in die
Waagerechte zuruckfallen
kann. Diese Ubung heiBt Zaun.
e) Stellen Sie sich gegenuber,
etwas weniger als eine Bein-
lange entfernt voneinander.
Beide Partner heben ihr linkes
Bein bis neben die Hufte des
anderen und erfassen mit der
rechten Hand das Bein des
Partners unter der Ferse. Die
andere Hand legen Sie auf
seine Schulter. Nach etwa zwei
Minuten Wechsel (Variante des
Zaun);

f) Beginnen Sie wie in (e), dre-
hen aber die Schultern um
etwa 90 Grad nach links und
erfassen die Ferse des Part-
ners mit der linken Hand hinter
Ihrem Ricken herum. Die an-
dere Hand wird nun hinter dem
Nacken des Partners auf die
abgewandte Schulter gelegt
(Verdrehter oder getwisteter
Zaun, Abb. 109).

g) Stellen Sie sich soweit ge-
genuber, daB8 Sie die Waage
machen konnen, ohne mit den
Kopfen aneinander zu geraten,
aber die ausgestreckten Arme
auf die Schultern des Partners
legen kénnen. Dabei bilden je-
weils das rechte Bein, der ge-
rade Oberkorper und die aus-
gestreckten Arme eine Waage-
rechte: danach wechseln. Ver-
suchen Sie sich anzuschauen,
aber halten Sie Gleichgewicht,
ohne den Partner umzuwerfen.
h) Stellen Sie sich Schulter an
Schulter so auf, da Sie in die
entgegengesetzte Richtung
schauen, dann gehen Sie lang-

sam selbstandig in die Stellung
Waage mit Anheben des inne-
ren Beines. Erfassen Sie nun
mit dem gestreckten inneren
Arm vorsichtig das gestreckte
Bein des Partners, anschlie-
Bend versuchen Sie den ande-
ren Arm nach unten zu strek-
ken und das Standbein des
Partners so tief wie moglich zu
erreichen. Dabei dreht sich die
Schulter mit dem Rucken nach
auBen. Diese Ubung wird Voll-
mond genannt. Die schwerere
Variante wird so durchgefuhrt:
Waage mit auBerem Bein erho-
ben, duBerer Arm ans waage-
rechte Bein des Partners,
Schultern mit dem Rucken
nach innen gedreht, der innere
Arm versucht den FuB des
Standbeines des Partners zu
erreichen.

Ubungen aus dem Stand

mit zwei Beinen

a) Sie stellen sich gegenuber
mit etwa 40 bis 50 Zentimeter
Abstand, erfassen die ausge-
streckten Arme des Partners
um die Handgelenke und win-
keln langsam die Oberschen-
kel bis auf 90 Grad gegen die
Unterschenkel ab, als ob Sie
sich auf einen Stuhl setzen
(vergl. Abb. 108). Der Abstand
ist dann richtig gewahlt, wenn
der Oberkérper ebenfalls
senkrecht steht, andernfalls
korrigieren Sie den Abstand
und beginnen von neuem. Das
Gewicht wird uber die Fest-
halte der Arme ausgeglichen.
Beginnen Sie mit 15 Sekunden
und steigern Sie langsam auf
30 Sekunden. Den Stuhlsitz
konnen Sie zu zweit auch Ruk-
ken an Rucken durchfuhren,
achten Sie aber auch hier auf
rechte Winkel zwischen Unter-
schenkeln und Oberschenkeln
(Abb. 110)

b) Stellen Sie sich Rucken an
Rucken mit leicht gegratsch-
ten Beinen im Abstand von
etwa 30 Zentimeter. Langsam
beugen Sie den Oberkarper
vor und schieben die Arme
durch die Gratsche zum Part-
ner.

Variante 1: Erfassen Sie seine
Handgelenke, heben den Kopf
und bilden ein leichtes Hohl-
kreuz (Fumpe);

Variante 2: Versuchen Sie mit
den Handen die Schultern des’
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Partners zu erreichen (,Pilz").
Variante 3: Wiederholen Sie
den Pilz, aber mit geschlosse-
nen Beinen, indem Sie die
Arme auBen herum fuhren.
Variante 4: Versuchen Sie die
Beine des Partners moglichst
weit unten zu erfassen.

c) Stellen Sie sich mit den
Schultern nebeneinander,
machen nun mit dem auBeren
Bein einen Schritt nach vorn,
so daf die Beine etwa einen
Winkel von 60 Grad bilden.
Nun versuchen Sie zuerst mit
den inneren Armen den vorge-
stellten FuB zu erreichen, wo-
bei die Schultern so gedreht
werden, daB beide Partner sich
im Schulterbereich Ricken an
Rucken berthren. Die auBeren
Arme werden senkrecht erho-
ben und zusammengeflhrt
(getwisteter Triangel,

Abb. 111).

d) Heldenposenvariante: Sie
stellen sich Rucken an Rucken
und machen mit einem Bein
auf der gleichen Seite (also
Zum Beispiel er: rechtes Bein,
sie: linkes Bein) einen langen,
nach seitwarts ausgleitenden
Schritt, bis Unterschenkel und
Oberschenkel dieses ausglei-
tenden Beines einen rechten
Winkel bilden. Das andere Bein
nimmt nun eine schrage ge-
streckte Lage ein. Die Arme
werden seitlich ausgestreckt
(der etwas groBere Partner mit
den horizontalen Armen etwas
hoher liegend), und beide le-
gen die Handflachen so anein-
ander, daf3 die Arme nicht ver-
dreht werden (Variante 1,

Abb. 112). Die Heldenpose
kann aus dem Stand nebenein-
ander entwickelt werden, wo-
bei das auBere Bein ausgleitet
und den rechten Winkel bildet
und sich die Partner mit den in-
neren Handen am Handgelenk
festhalten und die auBeren
Arme strecken (Variante 2).
Wenn der Oberkorper stark zu-
ruckgebeugt wird, so daB

- beide Hande die des Partners

erreichen, entsteht eine dritte
Variante. .

e) Fontane: Sich gegenlber-
stehend, wobei sich die FuB-
spitzen beruhren, werden die
Hande an den Handgelenken
erfaBt und der Oberkorper bei
Einatmung weit zuruckge-
beugt. Die Sicherheit vor dem

Zuruckkippen geben die erfaB-
ten Hande.

Assistierte Ubungen

a) Der erste Partner macht ei-
nen Ausfallschritt zur Seite,
wahrend der zweite mit dem
Ricken zum Standbein des er-
steren steht. Die Hande wer-
den so erfaBt, dal der zweite
Partner nun sein Gewicht
durch Vorschieben des Bek-
kens und Zuruckbeugen des
Oberkorpers immer weiter ver-
lagert, bis eine allmahlich sich
verstarkende Dehnung auf sei-
ner Vorderseite entsteht

(Abb. 113). Der erste Partner
muB sein Gewicht so verla-
gern, daB Gleichgewicht zwi-
schen beiden entsteht. In der
zweiten Phase geht der zweite
Partner in den Stand zuruck,
beugt sich dann nach vorn, mit
dem Kopf in Richtung Schien-
bein, ohne daf der erste Part-
ner loslaBt (Abb. 114). Durch
die Gewichtsverlagerung wird
auch hierbei die Dehnung er-
heblich verstarkt, diesmal auf
der Ruckseite des zweiten
Partners. Nach Rickflhrung
zum Stand erfolgt Partner-
wechsel.

b) Bekannt ist das ,Butterwie-
gen”, wobei die Arme beider
Partner, Ricken an Ricken
stehend, sich in den Ellenbo-
gen verhaken. Wenn sich der
eine langsam nach vorn beugt,
wird der andere hochgezogen,
gestreckt und nach hinten ge-
beugt (Abb. 115). Diese Ubung
kann abgeschwacht so durch-
gefuhrt werden, daB im Sitzen
Rucken an Ricken abwech-
selnd sich der eine vorwarts
beugt bis zur Zange und der
andere, sich nach hinten beu-
gend, auf seinen Rucken legt
und durch sein Gewicht ,assi-
stiert”.(Abb. 116)

c) Assistierte Ubungen kon-
nen nach obigem Schema be-
liebig abgewandelt werden.
Beliebt ist es, im Sitzen mit
den FuBen gegeneinander ab-
wechselnd das Gewicht nach
hinten zu verlagern und den
anderen an den Handen in die
Vorwartsbeugung zu ziehen.
Der Ziehende behélt einen ge-
raden Oberkdrper. Bei ge-
gratschtem Sitz mit den FluBen
gegeneinander wird der
Spreizwinkel ganz langsam

vergroBert, indem sich die
Partner vorsichtig naherzie-
nen. Die auftretende Dehnung
nicht uber die Schmerzgrenze
fuhren. Man kann auch Rucken
an Rucken sitzen, mit den
nach hinten greifenden Han-
den die Innenseite der Ober-
schenkel des Partners fassen
und vorsichtig die Bemihun-
gen um eine groBere Sprei-
zung durch Zug unterstitzen.
(Abb. 117). Beherrschen beide
Partner den Kopfstand, so
kann der Kraftigere bei richti-
gem Aufsetzen von Unterar-
men und Kopf, jedoch mit seit-
warts verdrehtem Rumpf in die
in Abb. 118 dargestellte Posi-
tion hineingleiten. Kopfstand
Rucken an Ricken ist auch
moglich, erfordert aber noch
mehr Balancegeflhl.

Die doppelte Kerze (oder
Schulterstand) wie in Abb. 119
ist erreichbar aus dem Pflug,
den beide nebeneinander lie-
gend so durchfuhren, daB sich
die steil gestellten Oberkérper
gerade noch seitlich berthren,
und anschlieBenden Drehbe-
wegungen, bis beide Korper in
der gleichen Achse liegen. Es
geht auch wie beim Kopfstand,
daB der geschicktere und kraf-
tigere Partner die Anpassung
allein vornimmt. Aus dieser
Haltung lassen sich aufeinan-
der abgestimmte Varianten mit
Beinbewegungen durchfihren,
wie sie bei der Kerze als Ein-
zelubung beschrieben wurden.
Partneribungen mit Lotossitz,
wie im Beispiel Abb. 120 oder
auf dem Poster, lassen sich in
vielen Varianten durchfuhren,
wenn die Lotosverschrankung
erst einmal beherrscht wird.
Sie erfordern besonders ge-
duldiges Anpassen. Die in
Abb. 121 gezeigte Twistve-
schrankung erlaubt es, die
Drehbewegung durch Armzug
zu verstarken und sich leichter
aufrecht zu halten. Beide set-
zen sich mit Blickzuwendung
nebeneinander und stellen das
linke Bein mit steilem Unter-
schenkel uber das gestreckte
rechte Bein und drehen Schul-
tern und Kopf nach rechts.
Wird das rechte Bein angewin-
kelt und ubergestellt, so folgt
die Schulter- und Kopfdrehung
nach links.

R A
Vermeiden

Beide Partner missen beson-
dere Feinfuhligkeit fur sich und
den anderen entwickeln. Der
kollektive Eifer muB begrenzt
werden. Es richtet sich alles
nach den Bedurfnissen des
schwacheren, des weniger be-
weglichen, des weniger trai-
nierten Partners. Der andere
.assistiert”. Wichtig ist auch
hier, die Luft bei geschlosse-
ner Stimmritze nicht anzuhal-
ten, die Atmung zur Kontrolle
und Regqulierung des eigenen
Zustandes zu benutzen, und
bei erreichten Stellungen mit
dem Ausatmen uberflussige
Spannungen abzubauen.
Beim Ansetzen von Kraften auf
den Partner sollen ungunstige
Hebelwirkungen vermieden,
passive Dehnungen sehr lang-
sam gesteigert und von Zeit zu
Zeit durch Einzelubungen vor-
bereitet sowie kontrolliert wer-
den, um zu erfahren, daB man
auch allein Uber die gleiche
Beweglichkeit verflgt.

Ein zu lockerer Griff beim Hal-
ten des Partners ist zu vermei-
den. Es wird der Handgelenk-
griff am besten dort angewen-
det, wo er sich anbietet, wobei
jeder das Handgelenk des an-
deren umgreift. Das Gefuhl der
Unsicherheit ist ein Zeichen,
daB wichtige Teile der Ubung
nicht verstanden werden, man-
gelnde Selbsterfahrung vor-
liegt oder dem anderen nicht
zugetraut wird, daB er alles
richtig macht. Durch schritt-
weises Aufbauen und Erpro-
ben kommt dann zum Selbst-
vertrauen das Vertrauen in den
anderen hinzu, daB sich bis
zum volligen Anvertrauen stei-
gern laBt.

Jede Art von Hektik ist zu ver-
meiden, da sofort Fehlhaltun-
gen und Verspannungen auf-
treten.



Ubungsprogramme

Die systematische Uberprufung der ver-
schiedensten Karperfunktionen ist ein we-
sentliches Ziel der ‘mga-[_ibungspm-
gramme, die Entwicklung vernachlassigter
Funktionen ein zweites. Im ersteren Falle
wird man schneller eine groflere Anzahl von
Ubungen durchfihren, im zweiten Falle
langsam und geduldig mit vielen Wiederho-

lungen vorgehen. Schon hieraus ergibt sich,

daf Yoga-Ubungsprogramme weder kon-
stant noch eingeengt sein sollen und nicht
losgelost von der Situation, in der Sie sich
gerade befinden. Sie sind daher auch mor-
gens und abends verschieden, Die Empfeh-
lung bestimimter Programme 18t nur eine

Starthilfe fUr die variable Selbstprogrammie-

rung.
In der tabellarischen Ubersicht finden Sie
Zeitangaben der Ubungsdauer fir Anfanger

und eine zweite fur den optimalen Wirkungs-

effekt; langerdauernde Haltungen bringen
dann keine weitere Wirkungsverstarkung.
Die kurzen Zeiten fur Anfanger haben auch
den Sinn, leichter die Beziehung zu den
Atemphasen herzustellen, die fur Einatmen

Der Bezeichnung in diesem Heft folgt in Klammern die indische Bezeichnung wegen der Ver-
gleichbarkeit mit anderen Quellen, dann die Abb.-Nr. oder Seitenzahl in diesem Heft, darauf

und Anhalten in Endstellung der Haltung
zehn bis 30 Sekunden und fur Ausatmen
und dann Nicht-weiter-Atmen 15 bis 30 Se-
kunden dauern konnen, solange der Sauer-
stoffbedart nicht starker ansteigt. Dabei gilt
die allgemeine Regel: Anspannen wird ver-
bunden mit Einatmen und Anhalten (dabei
Kehldeckel nicht schlieBen, keine Bauch-
presse anwenden, keinen Uberdruck im
Brustraum zulassen!); Entspannen wird mit
Ausatmen verbunden. Diese Regel ist auf-
gehoben, wenn Anspannen mit Einengun-
gen des Bauch- cder Brustraumes verbun-
den ist, so daf die einengende Bewegung
auch mit Ausatmen gekoppelt wird. Bei den
langeren Haltungszeiten wird so langsam
und so tief wie moglich weitergeatmet (ohne
Zwischenhalt), solange die Haltung andau-
ert, und es wird beim Entspannen ausgeat-
met. Atemanhalten wird nur dann bei andau-
emden Haltungen durchgefuhrt, wenn diese
keinerlei Schwierigkeiten bereiten und sich
zu meditativemn Atmen eignen. Wenn Ubun-
gen in zwei Richtungen oder in mehreren
Varianten maglich sind, so gelten die ange-

gebenen Zeiten nur fur eine Richtung oder
aine Variante.

Beliebte Ubungsserien sind die Sonnen-
gruBserien mit 12, 16 oder bis zu 24 Elemen-
ten, die als Ganzes eine gute Trainingswir-
kung haben. Als klassisches starkes
Ubungsprogramm gilt die Rishikes-Serie,
bestehend aus den Ubungen Nr. 3a, 25, 26,
3B, 39, 40, 42, 44, 45 und 2c der Tabelle in
selbstgewahliter Reihenfolge mit einer Ge-
sarmtdauer von 20 bis 30 Minuten. In allen
selbstgewahiten Programmen sollen fol-
gende Aspekte Berucksichtigung finden:
Ruhige Haltung mit totaler Entspannung

(z. B. Nr. 3a), isometrische Belastung (Nr. 4
bis 6) und Erwérmung, einige Ubungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit der Wirbel-
saule (Nr. 25 bis 36), ruhiger Sitz fur medita-
tive Atmung (Nr. 7 bis 10 oder fur Fortge-
schrittene bis 15), kurze intensive Belastung
der Rumpfmuskulatur (Nr. 4b, 21, 37 bis 42),
umgekehrte Korperlage (Mr. 43 bis 47) und
Gleichgewichtseinstellungen (Nr. 16 bis 20).
Unter den jeweils zehn bis zwolf ausgewahl-
ten Ubungen sollte auch eine dabei sein,

welche die starke Einengung des Bauchrau-
mes ermdglicht (2c, 23 bis 26).

Stellen Sie sich selbst mehrere Programme
zusammen. Vergleichen und wahlen Sie die
fiur Sie besonders wertvollen Ubungsfolgen
dus.

Bei Schmerzzustanden sind isometrische
Belastungen, Dehnungen bis an die
Schmerzgrenze im Wechsel mit relaxieren-
den und meditativen Atmungsibungen wirk-
sam bei der Verringerung der Schmerzemp-
findlichkeit. Auch die Toleranz gegenuber
Kalt- und Warmempfindungen kann auf
diese Weise trainiert werden. Die Gruppe
von Nr. 22 bis 42 sollte immer dann in die
engere Wahl kommen, wenn Gelenkfunitio-
nen verbessert werden sollen. So kann man
den Teufelskreis Arthrose-Schmerz-Schon-
haltung-Beschleunigung des Degenera-
tionsprozesses verlangsamen oder aufhe-
ben. Hierbei ist die anschlieBende Relaxa-
tion mit Yoga-Atmung besonders wichtig.
Die Ubungsgruppe 43 bis 47 hat besonders
gunstige Wirkungen auf die Kreislaufdyna-
mik.

die Ubungsdauer fir Anfanger (tA) und die optimale Wirkungsdauer (to) in Sekunden (s)

oder Minuten (min)

Nr.  Ubung Abb. /S./ LA to Nr. Ubung Abb. /S./ LA to
Atemibungen .
1 Zwerchfell-Bauchdeckentraining /B 1 min 2 min 27 Ruckwartsbeugung (ardhacandrasana)
2 Atemanhalten 110/ in Varianten 12, 41 10s A0 s
a) Retention nach dem Einatmen EA (Kumbhaka) 142 10 s 0 s 28 Halbmondstand (parsa-ardhacandrasana) 43 20s 1 min
bl  Nichtatmen nach Ausatmen AA (Sunyaka) 42/ 10s 30 s 239 Desgl. liegen 44 30 5 2 min
c] Maximale Ausatmung mit Baucheinziehen 30 Spreizkniestand 45 10s 1 min
(uddiyana — mit geschlossenem Kehldeckel) /42 10s 20 5 31 Desgl. mit Halbmond 46, 47 10s 30s
3a) GroBe Yogaatmung (Ujjain Pranayama) 32 Saeitwartsbeuge im Froschsitz 48 10s 30 s
in Toter-Mann-Stellung (Savasana) 118/ 5 min 5 min 33 einfacher Drehsitz (Vakrasana) 10s 30s
bl meditative Atmungsformen mit Ausatmung 55
(Pranayama. Mantra, Kundalini usw.) 142/ Imin  5-15 min 34 Twist (Matsyendrasana) 56-58 15s T min
Halteliibungen mit isometrischer Belastung b)  wverschrankter Twist 56 s 1 min
d4a) Liegestitzhaltung (Varianten) 7-10/13/ 30s 2 min <] Krokodil, Rickenlage, Varianten 49 50/29/ 15s 2 min
b seitliche Varianten 66-69/30/ 15s 1 min 36 Krokodil, Baulage 51-54 158 1 min
5 Stuhlsitzhaltung (Utkatasana) 6, 110 15s 1 min 37 Rumpfheben aus Bauchlage
6 Z-5tellung 4 5 15 s 1 min |Bhujangasana) 71,72 10s A s
Sitzhaltungen 38 Kobrahaltung (Bhujangasana) 70 10s 2 min
7 Japanersitz, auch Diamanisitz 39 Bogen (Dhanurvakrasana) 73 10 s 2 min
(Vajrasana), auch Ferserisitz M7/ 15s 5 min 40 Fischhaltung (Matsyasana) 76,77 10s 1 min
8 Schneidersitz (Sukhasana) {17/ 1 min 3 min 41 Heuschrecke, halbe (ardha Sh.) 74 10s 30 s
g Offener Sitz (Samasana) 17 1 min 5 min 42 Heuschrecke, ganz (Shalabhasana) 75 105 30 s
10 Halber Lotossitz (Ardha padmasanal) 22 155 5 min Ubungen mit umgekehrter Korperhaltung
11 Lotossitz (Padmasana) 120/24/ — 3 min 43 Dreiecksstand 15 30s 2 min
12 Kuhsitz, einf. (Gomukhasana) 19 i5s 5 min 44 Kopfstand (Sirsasana) 79,118 30s 5 min
13 Gekreuzter Sitz (Gomukhasana) 45 Schulterstand oder Kerze 80, 81 15s 5 min
a) erhaht A7 30s 3 min (Sarvangasana), Varianten 82-84, 86 158 1 min
b} normal 21 15 s 3 min 46 Yogabricke (Sethubandhasana) A9 30 s 1-2 min
14 Froschsitz (Mandukasana) 90 W s 3 min 4?_ Halbkreis oder Rad (Cakrasana) 90, 91 30s 2-3 min
15 Thronsitz oder Prismahaltung (Bhadrasana) 18 - 3 min Paaribungen
Gleichgewichtsiibungen 48 Paar-Baum 1 107 30s 1 min
16 Standwaage (in versch. Varianten) f2343/ 30s 1 min 49 Paar-Baum 2 106 30 s 1 min
17. Baum 1 (Tadasana), 2 (Vrksasana) 34 35 A s 2 min 50 Zaun 108 30 s 1 min
Baum 3 (Garudasana) 23/ 30 s 2 min 51 Getwisteter Zaun 109 30s 1 min
18 Hﬂnsﬂerﬁtellung (Matyarajasana) 37 30 s 2 min o2 Getwisteter Trniangel 111 158 1 rn.ln
19 Eﬂ'E'émuger Kopf-Knie-Stand 40 158 1 min 53 Heldenpose im Paar 112 30 s 1-2 min
20 Storchenstand i23/ 15 5 1 min 54 Assistierte Vorwarts- 114 10s s
21 Schwebesitz (Dolangulasana) Ruckwartsbeugung 113 10s 30s .
in Varianter und assistierter 50-64/46/ 0 5 1 min 55 Rickenstreckbeuge 115 10s 1 min
Ubungen fiir die Wirbelsaule 56 Pumpe faG—._ 208 1 min
22 Kamelstellung (Ustrasana) 25 10s 30 s S7 Pilz /46! 158 30s
23 Hasestellung (Sasangasana) 26 10s 30 s 58 Fontane f46/ 108 1 man
24 Beugestellung oder Kopf-Knie-Stand 30, 28 59 Assistierter Spreizsitz, |
(Hastapadasana), Varianten 29, 33 10s 0s Varianten j 11746l 30s 1 mmn
25 Zange (Pascimottanasana) a1 30s 2 min Bauchdeckentraining o . _
Pfiug (Halasana) 32, 84,85 158 _ imin 60 Nauli \ /33 30s 2 min
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