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Und, wer hat die Explorationen schon ausprobiert ? ;)
http://yogabuch.de/deu/asanas/explorationen.htm

Nochmals die Bitte: mir fallen die Explorationen meist spontan im Kontext ein, aber nicht unbedingt
dann, wenn ich mich hinsetze um sie alle aufzuschreiben, wer sich also an weitere erinnern kann, bitte
her damit ! Und: alle Fragen wie immer gerne an den gelben Pulli:

postmeister@yogaschule-ashtanga.de

1. Riickenausstreckung
und gedrehte Riickenausstreckung

http://yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/

rueckenausstreckung.htm#gedreht in_schrittstellung
ca. 5 min mit Variante

Heute passend zum Spateren mit der gedrehten Variante.
Dabei darauf achten, da8 der hintere FulS im 30-45°-
Winkel steht (das erhoht die Stabilitdt). Weiter soll das
Becken genau gerade nach vorn zeigen. Falls die Hiifte des hinteren Beins hoher stehen sollte als die
andere, dann den hinteren FuR ein wenig weiter nach hinten setzen.Der obere Arm soll strecken und
seine Ausdrehung nicht verlieren. Drehe also den Bizeps an den
Ohren vorbei zur Decke. Strecke aus der Schulter heraus und laufen
mit den kontralateralen Fingerspitzen im AulenfuSbereich nach
aulen um den Oberkorper bestmoglich zu drehen - mit oder ohne
Biicherstapel.

2. uttanasana und gedrehte uttanasana

http://yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#parivrtta
ca. 5 min

auch hier nehmen wir die gedrehte Variante mit dazu. Diese verhélt
sich recht dhnlich wie die gedrehte Variante der Riickenausstreckung,
jedoch fallen auch einige Unterschiede auf: hier muff mehr darauf geachtet werden, dal§ der Brustkorb
gestreckt bleibt, es mul§ also mehr Kraft in der Riickenmuskulatur eingesetzt werden. Das liegt daran,
dal der gehobene fixierte Arm in der Riickenausstreckung mallgeblich zum gestreckten Brustkorb
beitrédgt, dafiir weicht dadurch der Oberkorper mehr seitliches ab, was nichts anderes ist als
Ausweichen im Schultergelenk.

Noch einen deutlichen Unterschied gibt es: in der gedrehten uttanasana kann das Becken leicht nach
links oder rechts verschoben werden, was einem unterschiedlichen Maf§ an Abduktion oder Adduktion
(je nach Schrittweite) in den Hiiftgelenken entspricht. Das soll hier aufmerksam verhindert werden.
Wenn man nicht aufpasst, steht die zur Hand am Boden kontralaterale Hiifte in der Haltung tiefer als
die andere - das ist eine von der Drehung verursachte Ausweichbewegung.


http://yogabuch.de/deu/asanas/explorationen.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm#gedreht_in_schrittstellung
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm#gedreht_in_schrittstellung
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm#gedreht_in_schrittstellung
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm#gedreht_in_schrittstellung
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#parivrtta
http://yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm
mailto:postmeister@yogaschule-ashtanga.de

3. supta virasana / ardha supta krouncasana / supta krouncasana
http://yogabuch.de/deu/asanas/supta virasana.htm
http://vogabuch.de/deu/asanas/ardha supta krouncasana.htm
http://yogabuch.de/deu/asanas/supta krouncasana.htm

ca. 5 min. oder gerne auch etwas Idnger

Heute wiirde, wenn sie denn gelingt, die supta krouncasana wieder gut zum
Folgenden passen. Einfach mit Giirtel ausprobieren .. :)

4. Hund Kopf nach unten -

http://yogabuch.de/deu/asanas/hund unten.htm
mind. 3 min, wenn nétig mit mit Timer

Heute ohne Varianten, Fokus auf den Beinriickseiten und wenn sich die
Waden fest und gespannt anfiihlen sollten, dann zwischendurch auch mit
dem Versuch die Fersen zum Boden zu bewegen, dann eben auf Kosten
der Hiiftflexion.

5. Hund Kopf nach oben -

http://yogabuch.de/deu/asanas/hund oben.htm
wie immer: ,,je schwdcher der Riicken, je verkiirzter die Hiiftbeuger, je

gespannter die Riickenmuskulatur...desto weniger lange am Stiick !“

Habt Ihr den kraftvollen Ubergang in der letzten Woche genossen ? Hat
er iiberhaupt richtig funktioniert ? Bleibt dran! Das gilt natiirlich insbesondere fiir all diejenigen, deren
Lieblingsextremitdt die obere NICHT ist ;)

6. Stabstellung —
http://vogabuch.de/deu/asanas/stab.htm
heute wieder so viel Ihr wollt und kénnt :)

Der Trizeps wird spater wenig gefordert, und wenn er
dann schon ermiidet sein sollte, geht schlicht die Drehung
des Oberkorpers nicht ganz so weit - kein allzu deutlicher
Verlust, es bleibt noch geniigend schone Wirkung an anderer Stelle tibrig :)

Wie immer: Fersen nach hinten driicken bei den Ubergéingen und fiir gute Arbeit der
Schultermuskulatur sorgen. Po angespannt lassen. Wer nach dem Ubergang vom oder zum Stab
nochmals die Fersen mehr nach hinten driicken kann, hat selbiges zwischendurch vernachlassigt ;)

Soo, das war‘s schon wieder mit dem Intro.

7. Hiftéffnung 5

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/hueftoeffnungv.htm
2 *1,5min

Die Vorbereitung der Hamstrings wird uns gleich deutlich zu Gute
kommen. Wie in den ersten beiden gedrehten Varianten (von
Riickenausstreckung und uttanasana) gilt es auch hier, das Becken
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gerade zu lassen, die Ausweichbewegung gleicht hier eher der der Riickenausstreckung, nicht zuletzt,
da die FuBstellung sehr dhnlich ist, vielleicht eine Spur kleiner, damit die hintere Ferse wirklich schwer
am Boden und damit eine wichtige Voraussetzungen fiir stabilen

Stand erhalten bleibt. Beide Kniegelenke strecken, dauerhaft. il

g

8. trikonasana

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/trikonasana.htm
1 * 2 min oder 2 *1 min

Den gut aufgewdarmten Gracilis werden wir spéter brauchen.

Ich weils, diese Haltung gibt vielen auch nach Jahren noch Ratsel
auf, was die Beckenhaltung betrifft. Drehe das Bein, zu dem der
Oberkorper bewegt, im Hiiftgelenk b.a.w. maximal aus, schiebe
beide Pobacken vom Riicken weg, erlaube der kontralateralen
Hiifte nach vorn auszuweichen, férdere diese Ausweichbewegung
aber nicht willentlich, genauso wenig wie sie unterdriickt werden
darf. Das trifft's wohl am besten. Zumal die - hoffentlich
kraftvolle - Drehung des Oberkorpers die Position eben jener
Hiifte wieder ein wenig verbessert. Achte darauf, daf beide Arme ausdrehen und vor allem der obere
Arm mit Schulterblatt von der WS aus nach oben bewegt, sonst krampft es schon mal im Trapezius.
Der Kopf ist in Verldngerung der WS und Ihr kénnt Euch - langsam und gewaltfrei, Gewalt ist ja fast
immer falsch ;) - daran gewohnen, den Kopf nach oben zu drehen. zu groe Ambition fiihrt hier schon
mal zur passageren Unfédhigkeit, den Kopf in den nidchsten tagen mehr als 10 Grad zu drehen ;)

Heute machen wir dann mal unsere erste Exploration, viele diirften sie noch nicht kennen:

9. Exploration: FuB} bei senkrechtem Unterschenkel
langsam aufsetzen

http://yogabuch.de/deu/asanas/fuss aufsetzen.htm

1 mal ausprobieren, beobachten und verstehen reicht, ist ja
eine Exploration (leider noch ohne Bild)

10. parivrtta trikonasana
2 *1,5 min

Verwandt und trotzdem ganz schoén verschieden von der
trikonasana. Das resultiert schon aus der Position des Beckens
relativ zu den Beinen. Achte auf den kleineren Winkel
zwischen den Fiilen (nur 30-45°) und drehe auch mit der Kraft
des unteren Arms den Oberkérper maximal iiber das Bein
hinaus. Wenn es unmoglich sein sollte, trotz merklichen
Krafteinsatzes der Riickenmuskulatur den Oberkorper gestreckt
zu halten, sollte ein Klotz/Buch unter den Fingerspitzen in
Erwédgung gezogen werden. Ein nennenswerter Teil der
Stabilitdt der Haltung kommt aus dem addquaten Einsatz der
Wadenmuskulatur des vorderen Beins. Natiirlich gehort dazu,
den Innenful hinreichend kréftig auf den Boden zu driicken.
Durch kraftvolle Drehung des Oberkorpers steht in der Haltung die Hiifte des hinteren Beins tiefer als
die andere, das ist b.a.w. vollig OK, bei eingeschrénkter Beweglichkeit der Pomuskulatur steht sie oft
noch hoher. Auf fortgeschrittenem Niveau kann man versuchen, das Becken gerade zu halten gegen die
Krifte, die die Drehung des Oberkorpers auf dieses ausiibt. Strecke den Oberkorper mit Kraft der
Riickenmuskulatur durch. Setze die Fingerspitzen nur leicht, aber mit geniigend Reibung auf dem
Boden auf, nicht auf den Fingerspitzen abstiitzen oder versuchen Stabilitdt aus dem Arm zu holen. Der
Einsatz der vorderen Wadenmuskeln ist ma8geblich fiir die Stabilitdt verantwortlich; nach obiger
Exploration sollte dies nun klar sein :)
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11. vrksasana

je nachdem wie lange sie stabil bleibt. Beschdiftige Dich mindestens 5 Minuten
mit der vrksasana. Probiere beide Haupt-Varianten aus: Hdnde in namaste
und Arme nach oben gestreckt.

Hiermit kommt das erste richtige Balance-Element ins Programm. Natiirlich
hat auch die parivrtta trikonasana durch ihre schmale physikalische Stiitzbasis
schon ein wenig Balance-Charakter, aber das hintere Bein und die Hand am
Boden erlauben zwischendurch doch ein wenig Kompensation, wenn man mit
dem vorderen Bein nicht sauber arbeitet. Damit ist jetzt in der vrksasana
SchluB. Dafiir ist der Rest der Haltung deutlich einfacher. Mal abgesehen von
den stdndigen Beschwerden iiber einen abrutschenden Ful8.. Was soll ich
sagen: da hilft nur Quadrizepsdehnung, ob in Form der 1. Quadrizepsdehnung
an der Wand oder der virasana. Ist der Ful hoch genug am Oberschenkel
angesetzt, wird sein Eigengewicht den Ful§ eher fester an den
Innenoberschenkel des Standbeins heran driicken, als ihn abrutschen zu
lassen. Schiebe den Fuf auf dem Oberschenkel und auch das gebeugte Knie
nach hinten, aus dem Gesichtsfeld heraus. Halte das Becken
aufrecht: Po ab-, Hiiftknochen aufwarts, dabei soll das Standbein
gestreckt bleiben. Regel: das Standbein beugt NIE. Fiihre zuerst
die Variante mit den Handen in namaste aus, bevor Du die Arme
nach oben streckst.

12. hasta padangusthasana seitwarts
auch wieder mindestens 5 Minuten, es geht natiirlich darum, so
lange wie méglich und so stabil wie moglich zu stehen.

1 * Der Stand ist kaum anders als in vrksasana, aber durch das
gehobene Bein und die intensive Dehnung in seiner Beinriickseite
kommt doch gewohnlich deutlich mehr Unruhe auf. Hebe das Bein
ausdrehend mit weit gebeugtem Kniegelenk an und erst wenn der
AuRenfull mit der Hand gegriffen ist, fange langsam und umsichtig
an das Bein zu strecken. Wenn es sich nicht durchstrecken lassen
will, weil die Beweglichkeit der Hamstrings nicht reicht: nimm
einen Giirtel, ein Handtuch, oder was immer haushaltsiiblich
gerade geeignet ist, um die verbleibende Distanz zum Ful§ bei gestrecktem Bein zu tiberbriicken.
Vermeide das Becken nach (zum gehobenen Bein) kontralateral weg zu kippen, das geschieht haufig,
weil dann das Bein leichter angehoben werden kann. Halte auch hier wieder das Becken aufrecht: Po
ab- und Hiiftknochen aufwirts. Regel: das Standbein beugt NIE. schon wieder .. ;)

13. parivrtta ardha chandrasana
mindestens 2 mal pro Seite so lange sie jeweils zu halten ist, auch hier wieder in Summe mindestens 5
Minuten.

Die parivrtta ardha chandrasana nehmen wie wieder wie iiblich aus der parivrtta trikonasana ein.

Der Ubergang ist bei der parivrtta trikonasana beschrieben:
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/parivrtta_trikonasana.htm#uebergang zu parivrtta ardha chandra
sana

Mittlerweile gibt's dort auch eine kleine Bildfolge zum Ubergang :)

Wichtig dabei: ab dem Zeitpunkt, an dem der hintere Ful§ herangezogen und wieder aufgesetzt wurde,
soll der Standful$ vollig ruhig stehen. Arbeite mit entsprechend viel Aufmerksamkeit und Genauigkeit.
Wenn Du merkst, da unachtsames Herangehen einen unruhigen Stand hervorgebracht hat, brich lieber
ab fiir einen erneuten Anlauf mit einer verbesserten mentalen Herangehensweise. Wie sagt die
Yogaordnung so schon in Paragraph 48:
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Wie Du in eine Ubung hineingehst, so wirst Du in |
ihr stehen, wie Du herauskommst, zeigt, wie Du
gestanden hast. {
Wird sich hier bewahrheiten.. ]
Nach stabil eingenommener Haltung den Oberkdrper ‘
wieder bis zum Maximum drehen, auch mit Krafteinsatz
des unteren Arms. Dieser Krafteinsatz macht die Stabilitét
voriibergehend von ihm abhdngig, zum Verlassen der
Haltung muR er also langsam wieder riickgebaut werden,
ohne daR die Stabilitdt gefahrdet wiirde.

14. John's Folge

So, und nun nutzen wir unsere neu gewonnene Stabilitét
und Achtsamkeit: John's Folge, bestehend aus
trikonasana

ardha chandrasana

3. Kriegerstellung

parivrtta ardha chandrasana

parivrtta trikonasana

"

Dabei bleibt das "vordere" Bein, also das, in dessen Ndhe der Oberkorper ist bzw. das Standbein in den
drei mittleren Haltungen stets das gleiche und - hoffentlich - in allen Haltungen unverandert stabil. Der
Hinweg zur 3. Kriegerstellung enthélt die Haltungen mit Drehung des Oberkorpers weg von eben
jenem Bein, der Riickweg die Drehung iiber das Bein hinaus. Der Riickweg gilt dabei gemeinhin als
schwieriger, weil die zugehoérige Drehung des Beckens ein grofSeres Dehnungsempfinden verursacht
bzw. mehr Flexibilitdt benotigt. Bei Bedarf kann natiirlich wieder ein Klotz benutzt werden. Wenn man
hier ausnahmsweise auch die trikonasana mit Klotz iibt, statt am Unterschenkel abzustiitzen,ergibt sich
eine klare Struktur: der Klotz mul§ zur ardha chandrasana ein wenig parallel zur FuBauenkante nach
vorn geschoben werden, damit in ardha chandrasana der Arm halbwegs senkrecht stehen kann.
Genauso muR spiter beim Ubergang von parivrtta ardha chandrasana zu parivrtta trikonasana der Klotz
wieder etwas zuriickgezogen werden. Wer keinen Klotz benutzt, kann in letzterem Ubergang die Hand
im AuRenfullbereich auf dem Boden nach hinten schleifen, muf§ also den Kontakt zum Boden
zwischendurch nicht aufgeben. Dennoch darf die Hand nicht benutzt werden um stabil zu stehen oder
abzustiitzen, sie ist immer nur zur Unterstiitzung der Drehung des Oberkorpers da.

Beginne die Folge also beispielsweise mit trikonasana mit Oberkérper zum rechten Bein, fiir den
Seitenwechsel beginne mit trikonasana mit Oberkodrper zum linken Bein. Nach jeder Sete kann kurz der
Oberkdrper (so gut als moglich) auf dem Oberschenkel des vorderen parivrtta-trikonasana-Beins
abgelegt werden. Das entspannt die doch recht geforderten Riickenmuskeln ein wenig. Neben deren
Anstrengung sollte auch die Wadenmuskultur gut zu spiiren sein, wie sie mit ihrer Arbeit dauerhaft fiir
Stabilitdt sorgt. Sie diirfte - unter anderem - die Anzahl der Durchginge begrenzen, die man John's
Folge hintereinander ausfiihren kann. Die Uberginge zwischen den gleichorientierten Haltungen
(trikonasana und ardha chandrasana auf der einen Seite und parivrtta trikonasana und parivrtta ardha
chandrasana andererseits) sollten stets mit weit gebeugten Kniegelenken erfolgen. Das ist etwas
anstrengender, ergibt aber eine grofere Stabilitét - ibrigens nicht nur wegen des niedrigeren
Schwerpunkts ;) Tipp zum Uben von John's Folge: fange mit kleinen Vorsétzen, gib aber auch alle



Ressourcen, das Ziel zu erreichen. Das kommt, mental gesehen, viel besser, als immer wieder an
groleren und vielleicht noch unangemessenen Zielen zu scheitern oder sie mit viel Kampf und Unruhe
gerade so zu erreichen. HeifSst also: beginne mit dem Vorsatz, nur wenige Sekunden in jeder
Einzelhaltung zu stehen und iibe das erst einmal, bis der Erfolg mit hinreichender Wahrscheinlichkeit
reproduzierbar ist. Danach lege die Latte ein klein wenig hoher, so dal$ das Erreichen des gesetzten
Ziels durchaus realistisch und wahrscheinlich bleibt.

Ach ja, wer sich nicht sicher ist, nicht umzukippen, sollte zuvor alle Gegenstdnde auller Reichweite
schaffen, an denen man sich verletzten konnte ;)

17. savasana
10 min.

Und wieder einmal diirften wir uns aus die unbedingte Ruhe das savasana freuen ..
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