Fokus
Fuss

Verankern
und dehnen

Genau so wie ein Haus ist auch unser Korper eine Konst-
ruktion. Wenn das Haus nicht korrekt erbaut ist, mit
gleichméssigen Winkeln und richtig bemessenen Win-
den, wird es einstiirzen.

Yogveda Yoga fokussiert sich mit Hilfe von «The Yoga
Mat» auf die Kérperkorrektur. Wenn unser Korper nicht
ausgeglichen ist und die Fiisse nicht gleichméssig auf
dem Boden stehen, sind Kndéchel, Schienbeine, Knie,
Oberschenkelknochen, Hiiftgelenke, Wirbelsdule, Schul-
tern, Nacken, Schéddel und Gehirn nicht gerade ausge-
richtet. Das fiihrt zu ungleichméssig ausgebildeten Mus-
keln, Schmerzen, schlechtem Energiefluss, chronischer
Miidigkeit, Stress und hormonellen Stérungen.

Diese Asana-Serie dient dazu, dir eine Idee davon zu
geben, wie korrekt ausgefiihrte Yogastellungen die Kor-
perstruktur verdndern. Und zwar so, dass der Korper ge-
rade und zentriert wird. Bleibe jeweils eine Minute in je-
der Stellung und wiederhole alle Stellungen zwei- bis
dreimal.

Betrachte deine Yogapraxis als Reise. Eine Reise zu Or-
ten in deinem Korper und Geist, die du durch deine Pra-
xis erkunden kannst.

m Text: und Modell: Shahid Khan, www.yogveda.ch

Yogamatte: «The Yoga Mat», www.theyogamat.com
m Fotos: Michael Isler
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1. Tadasana

Stehe mit geschlossenen Fiissen da,
die Zehen sind in einer Linie. Verteile
das Gewicht gleichmissig auf beide
Filisse und halte zwischen Fersen,
Hiiften und Schultern eine Linie, so
dass der Kopf auf den Fersen rubht.
Strecke die Knie. Hebe deinen Korper
vom Schambein zum Nabel und vom
Nabel bis zur Kehle an. Die Schultern
und das Gesicht sind entspannt. Die
Wirbelsdule ist zentriert, damit das
Gehirn entspannt ist.

Dein Korper sollte wie ein Stock
sein, der durch ein Gewicht ausba-
lanciert wird. So verschwendest du
keine Energie, indem du gegen die
Schwerkraft kdmpfst. Diese Schwer-
kraft-neutrale Arbeit soll in allen
Stellungen erreicht werden, sonst
kdmpfst du die ganze Zeit gegen die
Kréfte der Natur.

badhrasana II.

2. Ausrichtung des
hinteren Fusses

Bei: Utthita Trikonasana, Utthita
Parsvakonasana, Virabadhrasana II.
Eine Matte mit Linien wie «The Yoga
Mat» ist hilfreich, um die korrekte
Ausrichtung des Korpers zu erlernen.
Platziere den hinteren Fuss auf die
Mittellinie und die schréige Linie. Die
Mittellinie ist in der Mitte des Fusses
und die schrige Linie ist zwischen
dem zweiten und dritten Zehen. Pres-
se den Fuss fest auf die Matte, damit
er sich nicht verschieben kann. Nur
so kannst du daran arbeiten, deine
Fussgelenke, Schienbeine, Kniegelen-
ke, Oberschenkelknochen und Hiift-
gelenke zu strecken und auszurich-
ten. Das ist die Basis fiir eine zentrierte

Wirbelséaule.

3. Ausrichtung des vorderen Fusses
Bei: Utthita Trikonasana, Utthita Parsvakonasana, Vira-

Platziere den vorderen Fuss so auf der Mittellinie, dass
die Mitte der Ferse auf der Linie ist und diese zwischen
dem zweiten und dritten Zehen sichtbar ist. Wenn du die
Arme seitlich ausstreckst, sind deine Handgelenke iiber
den Fussknocheln. Behalte diese Position wihrend der
ganzen Stellung ein.

Beachte: Das fiihlt sich am Anfang schwierig an, da die
Beine und Gelenke noch nicht korrekt ausgerichtet sind.
Es wird mit regelméssiger Praxis jedoch besser.



4. Utthita Trikonasana

Wenn die Fiisse korrekt platziert sind, streckst du die
Arme seitlich aus. Dehne deinen linken Arm und die linke
Flanke und strecke dich Richtung linkes Bein. Schaue zu
deinem linken Bein, damit dein Oberkdérper sich parallel
zum linken Bein bewegt. Platziere deine Hand hinter dem
Fuss. Presse die linke Geséssbacke leicht nach vorn und
dehne Nabel, Brust und Kehle nach oben. Halte den Na-
cken entspannt und schaue zum rechten Arm hoch. Stre-
cke beide Beine und Arme und atme tief und gleichmés-

5. Fusstellung flr Vrksasana und Utkatasana

Stehe so auf der Matte, dass die Innenkante der Fiisse gerade entlang der
Mittellinie ausgerichtet ist. Die Fiisse diirfen sich nicht verschieben, wihrend
du Vrksasana und Utkatasana iibst. Wenn du die Zehen gegen aussen drehst,
wird die Stellung einfach, doch du arbeitest nicht so, dass du die Ausrichtung

deiner Beine und Gelenke korrigieren kannst.

6. Vrksasana

sig. Komme mit einer Einatmung hoch und wechsle die
Seite.

Wiederhole das Asana zwei- bis dreimal auf jeder Seite
und beobachte, wie die Beine, die Muskeln und Gelenke
sich 6ffnen und die Stellung und dein Koérper sich nach
jedem Mal anders anfiihlen.

Vrksasana wird nach Utthita Trikonasana geiibt, weil du
jetzt dein Hiiftgelenk aufgewdrmt hast. Das macht es ein-
facher, in Vrksasana zu balancieren und zu arbeiten.

Stehe so da, wie auf Bild 5 gezeigt wird. Presse deinen

linken Fuss auf die Matte, hebe deinen rechten Fuss und

le dann die Seite.

platziere ihn so hoch wie mdglich am inneren linken
Oberschenkel. Strecke deine Arme hoch. Spanne deine
Gesiédssbacken an, hebe deinen Nabel, die Brust und die
Kehle an (licheln ist erlaubt!). Dehne die Achselh6hlen,
den Trizeps und die Handflachen. Halte die Stellung wih-
rend ein bis zwei Minuten, atme tief und sanft und wechs-
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8. Virabhadrasana ll

7. Utkatasana

Stehe mit geschlossenen Fiissen (Bild 5) da. Bringe die
Hiifte so stark wie moglich zuriick und strecke vom
Schambein aus den Vorderkorper bis zur Kehle lang, stre-
cke die Arme hoch. Beuge deine Knie und bringe die
Brust zu den Knien. Hebe deinen lang gezogenen Ober-
korper an und schaue zur Decke. Sei stark in deinen Ge-
sdssbacken und im unteren Riicken, die Knie sind weich.

Utkatasana stéirkt den Riicken, die Knie und die Fuss-
gelenke. Das Asana bereitet dich auf die nédchsten Stel-

lungen vor.

Beginne mit der Fussposition geméss Bild 2 und 3. Beuge
das linke Knie in einen 90-Grad-Winkel (allenfalls musst
du die Distanz zwischen den Fiissen anpassen), strecke
das rechte Bein und spanne die rechte Geséssbacke an.
Strecke die Arme seitlich aus. Lasse die linke Korperseite
nicht in Richtung des linken Oberschenkels sinken. Halte
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die Wirbelsédule gerade und den unteren Riicken (Lenden-

wirbelsdule und Muskulatur) aktiv. Das linke Knie ist in
einer Linie mit dem Fuss; korrigiere es vom Hiiftgelenk
aus, falls notig. Hebe Nabel, Brust und Kehle an und
schaue zur linken Hand. Atme ruhig und gleichméssig.

Komme mit einer Einatmung hoch und wechsle die Seite.



9. Utthita Parsvakonasana

Beginne mit der Fussposition geméss Bild 2 und 3. Gehe
in Virabhadrasana II. Bringe die linke Flanke Richtung
Knie. Strecke den Arm so weit, bis die Achselhohle iiber
dem Knie ist und platziere die Handfliche an der Aussen-
seite des Fusses. Verkiirze dabei deine Flanke nicht.
Stosse die linke Gesdssbacke nach vorn und hebe die
Vorderseite des Oberkorpers vom Schambein bis zur

10. Ardha Chandrasana

Beginne mit der Fussposition geméss Bild 2 und 3 und
gehe in Utthita Parsvakonasana. Strecke den Arm und die
Flanke iiber das linke Bein hinaus und platziere die Hand
vor dem Fuss. Strecke das linke Knie und hebe das rechte
Bein an. Atme tief und ruhig. Atme aus, beuge das linke
Knie und bringe den rechten Fuss auf den Boden zuriick.
Wechsle die Seite.

Falls du beim ersten Mal die Balance nicht findest,
kannst du mit dem Riicken an der Wand iiben. Gewohne
dich allerdings nicht an die Wand, komme immer wieder
in die Mitte des Raumes zuriick!

Kehle an. Strecke deine ganze rechte Seite von der Fuss-

kante bis zu den Fingerspitzen durch. Halte den Nacken
weich und schaue zur rechten Achselhohle. Atme ein und
komme hoch, wechsle die Seite.

11. Fussstellung fur
Virabhadrasana | und |l

Platziere den hinteren Fuss neben die schrige Linie (je
nach Grosse an der Innen- oder Aussenseite) und den
vorderen Fuss neben die Mittellinie. Deine Fersen sind
nicht auf der Mittellinie. Du brauchst etwas Platz zwi-
schen den Fiissen, damit du deine Hiifte drehen und das

Becken gerade ausrichten kannst.
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12. Virabhadrasana |

Platziere die Fiisse wie auf Bild 11 beschrieben. Richte
deine Hiifte aus, indem du die rechte Hiifte nach vorne
drehst. Beuge das linke Knie zu einem 90-Grad-Winkel;
vielleicht musst du dafiir die Distanz zwischen den Fiissen
anpassen. Komme noch einmal hoch und kontrolliere, ob
die rechte und linke Hiifte gerade sind.

Platziere die Hinde auf den Hiiften und beuge das Knie
90 Grad. Strecke das rechte Bein durch, hebe Nabel, Brust
und Kehle und strecke die Arme zur Decke. Die Dehnung
deiner Wirbelsédule erlaubt dir, den Kopf entspannt zuriick
zu bringen. Atme weich und tief.

Atme ein, strecke dein vorderes Bein aus und bringe die
Arme herunter. Wechsle die Seite.

13. Virabhadrasana

Platziere die Fiisse geméss Abbildung 11. Gehe in Virab-
hadrasana I. Lege den Brustkorb auf den linken Ober-
schenkel, strecke die Vorderseite des Oberkorpers vom
Schambein bis zur Kehle lang. Strecke dich nach vorn
und hebe das rechte Bein hoch, ohne die rechte Hiifte
aufzudrehen. Die Hiifte bleiben parallel. Bleibe lang in
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der Vorderseite des Korpers und schaue zu deinen Dau-

men. Atme tief und regelmissig. Beuge das linke Knie,
stelle den rechten Fuss auf den Boden, atme ein und kom-
me hoch. Wechsle die Seite.

Zum Abschluss legst du dich fiinf bis zehn Minuten in

die Schlussentspannung Savasana.




