Hatha Yoga Yogatherapie

Ubungsabfolge fir Nacken und Ricken 003

01 AtemuUbung 7

02 Schaukelstellung - (Dolasana)

03 Kerze - (Sarbangasana)

04 Fischstellung -(Matsyasana)

05 Arm-und Beindehnstellung -(Vibhakta Dvipadasana)
06 Halbmondstellung nach hinten - (Ardha Candrasana)
07 Nackenrollibung

08 Dreieckstellung - (Trikonasana)

09 Schiefe Ebene - (Purvottanasana)



7. Atemiibung

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (s. Seite
27) oder in eine andere bequeme Stellung und hal-
ten Sie die Wirbelsdule aufrecht. Atmen Sie jetzt
aus und drehen Sie dabei den Kopf langsam und
behutsam, ohne jeden Druck so weit wie moglich
nach links. Bemiihen Sie sich darum, den Kopf
so prézise und gleichméfig wie eine Schallplatte
zu drehen. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie langsam ein und
drehen Sie gleichzeitig den Kopf'so weit wie mog-
lich nach rechts. Halten Sie den Atem wieder zwei
bis drei Sekunden lang an. Uben Sie dies zehn-
mal und kommen Sie beim letzten Einatmen nur
noch bis zur Mitte zuriick. Das Ausatmen dauert
immer ldnger als das Einatmen.

Praktizieren Sie jetzt die Ubung in umgekehr-
ter Richtung. Atmen Sie langsam aus und drehen
Sie gleichzeitig den Kopf so weit wie mdglich
nach rechts. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie dann langsam ein
und drehen Sie den Kopf dabei so weit wie mog-
lich nach links. Praktizieren Sie diese Ubung wie-
der zehnmal und kommen Sie beim letzten Aus-
atmen nur noch bis zur Mitte zuriick.

Wirkung: Die Ubung heilt Rheumatismus im
Nacken und hélt Nacken sowie Schultern gesund.
Sie ist gut flir die Ohren, bessert Schwerhorigkeit
und wirkt vorbeugend gegen Infektionen im Be-
reich von Nase und Mund, bei Kehlkopfkrank-
heiten und bei Tuberkulose. Aullerdem verbessert
sie das Erinnerungsvermdgen und erhoht die Geis-
teskraft.



44. Dolasana (Schaukelstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Halten Sie die Wirbelsédule aufrecht. Beu-
gen Sie nun die Knie und ziehen Sie die Fiile nahe
zum Gesdf3. Schieben Sie beide Hidnde unter die
Kniebeuge zwischen Oberschenkel und Unter-
schenkel und umfassen Sie die Ellbogen. Beugen
Sie den Kopf nach vorne, so dass die Stirn die
Knie bertihrt, und runden Sie den Riicken (s. Abb.
68). Rollen Sie nach hinten auf den Riicken (s.
Abb. 69) und atmen Sie gleichzeitig ein. Rollen
Sie anschlieBend mit dem Ausatmen wieder nach
vorne, bis Sie sitzen und beide Ful3sohlen auf dem
Boden aufliegen. Beriihren Sie weiterhin mit der
Stirn die Knie. Schaukeln Sie auf diese Weise
zehn- bis fiinfzehnmal hin und her. Danach ent-
spannen Sie sich in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéhrend
dieser Ubung hauptsichlich auf die Wirbelsaule.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen die-
ser Ubung.

Wirkung: Dies ist eine Vorbereitungsiibung fiir
Sarvangasana oder die Kerze (s. Seite 68 f.). Sie
fordert eine gute Durchblutung des ganzen Kor-
pers, besonders des Kopfes und der Wirbelsdule.
Die Muskeln und Nerven des Riickens werden ge-
stérkt.

Dola bedeutet »Schaukel«. Bei diesem dasana
schaukelt der Ubende mit dem Korper hin und
her. Es heil3t daher Dolasana.

Einschrinkung: Bei hohem Blutdruck und Herz-
problemen sollten Sie dieses @sana nicht prakti-
zieren.
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45. Sarvangasana (Kerze)

Technik: Liegen Sie mit nach vorne gestreck-
ten Beinen auf dem Riicken und legen Sie beide
Hénde neben den Korper. Schlielen Sie die Bei-
ne. Gehen Sie nun in die halbe Kerze (Ardha
Sarvangasana), indem Sie beide Beine senkrecht
nach oben heben. Lassen Sie dabei das Gesdl3 am
Boden (s. Abb. 70).
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Bewegen zuerst Sie die Zehen ein paar Sekun-
den lang, damit das Blut gut durch die Beine
hinunter flieen kann. Atmen Sie dann normal und
bleiben Sie 10 bis 15 Sekunden in dieser Stellung.
Gehen Sie dann in die volle Kerze, indem Sie die
Hiiften und den Riicken vom Boden anheben, bis
Sie auf den Schultern stehen. Stiitzen Sie sich mit
beiden Handen am Riicken auf und pressen Sie
das Kinn gegen die Brust. Lassen Sie die Schul-
tern am Boden (s. Abb. 71). Versuchen Sie, den
Korper ganz ruhig zu halten und bewegen Sie wie-
derum fiir kurze Zeit Ihre Zehen.

Bleiben Sie am Anfang drei Minuten in dieser
Stellung und steigern Sie die Dauer Thren Mog-
lichkeiten entsprechend.

Rollen Sie nun den Riicken langsam ohne ruck-
artige Bewegungen Wirbel fiir Wirbel ab, bis Sie

°
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wieder ganz auf dem Boden liegen. Der Kopf
bleibt auf dem Boden, die Beine sind gestreckt.
Entspannen Sie sich danach in Savasana (s. Seite
110 f). Es ist vorteilhaft, dieses asana zweimal
tdglich zu liben.

Nach der Kerze ist es notwendig, eine Riick-
wiértsbeugelibung zu machen, bei der die Neben-
schilddriisen gepresst werden. Geeignet sind
Matsyasana (Fischstellung, s. Seite 84 f) oder
Ustrasana (Kamelstellung, s. Seite 52). Zusétz-
lich ist auch Setubandhasana (Briickenstellung,
s. Seite 72) eine vorteilhaft erginzende Ubung.



Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der halben Kerze besonders auf den Bauch. Wih-
rend der vollen Kerze konzentrieren Sie sich zu-
erst auf das Gehirn, dann auf das Gesicht, dann
auf alle Teile des Halses, anschlieend auf das
Herz, die Bronchien und die Lungen. Vergegen-
wiirtigen Sie sich wihrend der nachfolgenden Ent-
spannung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Dieses dsana ist fiir den ganzen Kor-
per (sarvanga) gut, und die Vorteile sind sehr zahl-
reich. Es ist eines der grofiten Geschenke der al-
ten Weisen an alle Generationen.

Durch dieses asana werden die Zirbeldriise, die
Hypophyse, das ganze Gehirn und alle Nerven und
Zellen gut mit Blut versorgt. Dadurch wird geis-
tige Erschopfung beseitigt und die Geisteskraft er-
héht. Schilddriise, Nebenschilddriisen, Mandeln
und alle iibrigen Organe im Hals bleiben gesund
und arbeiten gut.

Unser Herz muss stindig gegen die Schwerkraft
arbeiten und ist dadurch sehr schnell erschopft.
Durch Uben von Sarvangdsana bekommt das
Herz Ruhe, denn das Blut stromt automatisch in
den oberen Teil des Korpers.

Mandelentziindung, Asthma, Stérungen von Le-
ber und Milz, Verstopfung, Gebirmuttersenkung,
Stoérungen der Genitalorgane, Himorrhoiden,
Krampfadern usw. konnen durch regelmiBiges
Uben dieses asanas geheilt werden, zudem ist
diese Ubung gut fiir die Nieren und Nebennieren.

Sarvanga bedeutet »der ganze Korper<. Da die-
ses asana fir alle Teile des Korpers gut ist, heif3t
es Sarvangasana.

Einschrdnkung: Sobald die Hypophyse, die
Schilddriise und die Nebenschilddriisen vollstin-
dig aktiviert sind, wird das Kind zum Jugend-
lichen. Bei einer vorzeitigen Aktivierung dieser
Driisen in der Kindheit wird das Kind einerseits
vorzeitig geschlechtsreif, andererseits wird das
Langenwachstum gehemmt, und die geistige Ent-
wicklung bleibt zuriick. Es ist ein Naturgesetz,
dass diese Driisen in der Kindheit nicht aktiv sind.
Dies ist der Grund, warum Kinder unter zwolf
Jahren Sarvangasana, aber auch Matsyasana

(Fischstellung s. Seite 84 f.) sowie andere Ubun-
gen, (s. Anhang, Seite 246) nicht iiben diirfen.

Ebenso sollten Personen mit hohem Blutdruck,
Schilddriisentiberfunktion und akuten Augen-
krankheiten diese Ubung nicht praktizieren.

Patienten mit Herzproblemen sollten ihren Ge-
sundheitszustand beriicksichtigen. Wenn dieser
stabil ist, kann man vorsichtig diese Ubung prak-
tizieren. Sobald Sie aber wihrend der Ubung ein
Druckgefiihl verspiiren oder sich angestrengt fiih-
len, sollte die Kerze sofort abgebrochen werden.

Bei Schilddriiseniiberfunktion ist es zunéichst
notwendig, die Funktion der Schilddriise durch
Uddiyanabandhamudra (s. Seite 116 £) und Sirs-
asana (Kopfstand, s. Seite 104 ff.) unter Kontrolle
zu bekommen. Wenn sich die Funktion der Schild-
driise normalisiert hat, kann man ohne Schaden
Sarvangasana iiben.

Die Symptome einer Schilddriiseniiberfunktion
sind: Kropfbildung, Ubersauerung des Magens*,
hoher Blutdruck, Verdauungsstérungen, schnelle
Atmung, korperliche Friihreife, unterentwickelte
Briiste, Gewichtsverlust, schneller Puls, usw.

Die Symptome einer Schilddriisenunterfunk-
tion sind: Kropfbildung, Verlust der Haare, schad-
hafte Zahne, Zahnausfall, raue und trockene Haut,
Herzschwiche, schwacher Puls, niedriger Blut-
druck, Kopfschmerzen, rasche Erschdpfung, Ge-
dichtnisverlust, Verstopfung, Nachlassen des Ver-
dauungsfeuers, Fettleibigkeit, und anderes mehr.

Bei einer Schilddriisenfehlfunktion kénnen
manchmal gerade gegenteilige Symptome, wie
oben beschrieben, beobachtet werden. Eine ein-
deutige Bestimmung lésst sich oft nur durch ei-
nen Schilddriisentest beim Arzt feststellen.

* gemiB Ayurveda
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59. Matsyasana (Fischstellung)

Technik: Sitzen Sie zuerst in Padmdasana
(Lotosstellung, s.Seite 22 f)). Stiitzen Sie sich mit
den Ellbogen ab und legen Sie sich auf den Rii-
cken. Heben Sie den Riicken so hoch wie mog-
lich, indem Sie sich mit den Hianden abstiitzen und
beugen Sie den Kopfnach hinten, so dass der mitt-
lere Teil der Schiadeldecke den Boden beriihrt.
Legen Sie die Hande wieder nach vorne und er-
greifen Sie mit beiden Zeigefingern die beiden
groflen Zehen. Dehnen Sie den Brustkorb so weit
wie moglich, ohne Schmerzen zu spiiren. Achten
Sie darauf, dass die Knie und die Ellbogen auf
dem Boden bleiben (s. Abb. §89).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 15 bis 20
Sekunden in dieser Stellung. Losen Sie die Stel-
lung auf und legen Sie sich wieder auf den Rii-
cken. Wechseln Sie die Beinstellung und wieder-
holen Sie die Ubung. Dies ist eine Runde. Die
Anzahl der Runden, die Sie praktizieren koénnen,
héngt davon ab, wie lange Sie zuvor in Sarvang-
asana (Kerze, s. Seite 68 f) geiibt haben. Prakti-
zieren Sie ein bis zwei Runden, wenn Sie nur fiir

kurze Zeit Kerze gelibt haben, aber zwei bis drei
Runden, wenn Sie léngere Zeit in der Kerze ver-
weilten. Entspannen Sie sich nach jeder Runde in
Savasana (s. Seite 110 £). Wenn Sie Padmasana
nicht beherrschen, dann kénnen Sie Matsyasana
auch im halben Lotossitz (Ardha Padmasana) oder
mit nach vorne gestreckten Beinen iiben. Die Han-
de liegen dann auf den Oberschenkeln.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich beson-
ders auf die Nackenwirbel, den Hals und die
Nebenschilddriisen. Vergegenwértigen Sie sich in
der nachfolgenden Entspannung die unten genann-
ten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Wie die Sekretion der Schilddriise,
so ist auch die Sekretion der Nebenschilddriisen
fir die Gesundheit wesentlich. Das Hormon, das
die Nebenschilddriisen produzieren (Parathor-
mon), sorgt fiir die Kalziumaufnahme aus der
Nahrung und fiir die Bereitstellung von Kalzium
aus den Knochen, wodurch der Kalziumspiegel
im Blut erhéht wird.
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35. Vibhakta Dvipadasana
(Arm- und Beindehnstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Spreizen Sie nun die Beine so weit wie
moglich zur Seite. Atmen Sie aus, beugen Sie den
Oberkdrper nach vorne und halten Sie die grofien
Zehen mit den Zeigefingern fest. Dehnen Sie den
Korper nach und nach so weit wie moglich und
beriihren Sie mit der Stirn den Boden (s. Abb. 50).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15 Se-
kunden dieser Stellung. Atmen Sie dann ein und
setzen Sie sich gleichzeitig langsam auf. Atmen
Sie tief ein und aus und entspannen Sie sich da-
nach in Savasana (s. Seite 110 f). Uben Sie drei
Runden.

Bei einer Variation dieser Ubung werden die
Arme auf dem Riicken verschrénkt (s. Abb. 51).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung besonders auf die Wirbelsdule, die
Knie, die Leisten und die Oberschenkel. Vergegen-
wirtigen Sie sich in der nachfolgenden Entspan-
nung die Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Die meisten Wirkungen von Kiirm-
asana (Schildkrétenstellung, s. Seite 55) konnen
durch dieses asana erreicht werden. Dariiber hin-
aus ist es sehr gut geeignet, um ein Hochstmalf3 an
Beweglichkeit in der Lendenregion zu erhalten.

Vibhakta bedeutet >Teilung, Trennung¢, und
dvipada bedeutet >beide Beine<. Da bei dieser
Ubung die Beine gespreizt werden, nennt man sie
Vibhakta Dvipadasana.

Einschrinkung: Kinder unter 12 Jahren sollten
dieses dsana nicht praktizieren.
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61. Ardha Candrasana
(Halbmondstellung nach hinten)

Technik: Stehen Sie gerade und schlieBen Sie
die Beine. Heben Sie beide Hiinde nach oben, so
dass die Arme die Ohren beriihren, und ergreifen
Sie beide Daumen. Atmen Sie nun ein und beu-
gen Sie den Oberkorper von der Hiifte an so weit
wie moéglich nach hinten. Driicken Sie dabei die
Knie durch (s. Abb. 93).

Versuchen Sie normal zu atmen und bleiben Sie
ca. zehn Sekunden in dieser Stellung. Gehen Sie
dann mit dem Ausatmen in die Ausgangsstellung
zuriick und lassen Sie die Arme sinken. Uben Sie
dieses asana fiinfmal und entspannen Sie sich da-
nach in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung besonders auf das Kreuz. Vergegen-
wirtigen Sie sich in der nachfolgenden Entspan-
nung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Durch das Uben dieses asanas kann
Verstopfung beseitigt werden. Die Bauchmuskeln
werden gestérkt, beide Nieren werden gut durch-
blutet und bleiben gesund. Die Nebennieren
funktionieren gut, und die Beweglichkeit der
Wirbelsdule verbessert sich.

Ardha bedeutet »halb¢, und candra bedeutet
»Mond«. Da die Stellung von der Seite her gesehen
an einen Halbmond erinnert, heil3t sie Ardha
Candrasana.
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Nacken- und Augenroll-Ubung

Dies ist keine Ubung aus der asana-Reihe. Sie
ist sehr gut geeignet, um den Korper im Nacken-
und Schulterbereich aufzuwarmen. Zudem verhin-
dert sie Muskelkrdmpfe. Man sollte allerdings
hektische Bewegungen vermeiden, damit es im
Nackenwirbelbereich zu keiner Verletzung oder
Verschiebung kommt.

Technik: Stehen Sie gerade. Beugen Sie den
Kopf nach vorne. Dann rollen Sie ihn vorsichtig
von links nach rechts, ohne dabei starken Druck
auf die Wirbelsdule auszuiiben. Beschreiben Sie
mit den Augen gleichzeitig einen grof3en Kreis.
Praktizieren Sie fiinf Runden, dann wechseln Sie
die Drehrichtung und wiederholen Sie die Ubung
von links nach rechts.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich auf die
Augen und den Nacken.

Wirkung: Nacken und Schultern werden beweg-
licher, und das Gleichgewicht im Korper wird er-
hoht. Dies ist eine gute Ubung fiir die Augen.



63. Trikondsana (Dreieckstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht, spreizen Sie die
Beine etwa einen halben Meter und driicken Sie
die Knie durch. Drehen Sie den linken FuB etwas
nach auflen und heben Sie die Arme mit dem Ein-
atmen seitlich gestreckt in Schulterhdhe. Drehen
Sie den Korper nach links und schauen Sie nach
hinten. Atmen Sie aus und beugen Sie gleichzei-
tig den Oberkdrper langsam nach vorne. Beriihren
Sie mit der rechten Hand den linken Fuf3. Den lin-
ken Arm strecken Sie senkrecht nach oben, mit
dem rechten in einer Linie. Schauen Sie auf Thre
linke Hand (s. Abb. 96). Atmen Sie normal und
bleiben Sie zehn Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie ein und gehen Sie in die Ausgangs-
stellung zuriick. Atmen Sie aus und lassen Sie die
Arme sinken. Uben Sie dieses a@sana zur anderen
Seite (s. Abb. 97). Praktizieren Sie insgesamt drei
Runden und entspannen Sie sich danach in
Savasana (s. Seite 110 £).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei die-
ser Ubung besonders auf die Knie und auf die Hiif-
ten. Vergegenwértigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch dieses asana werden die
Rumpfmuskeln kontrahiert, gedehnt und ent-
spannt. Es gibt den Nerven der Wirbelsdule und
den Unterleibsorganen Spannkraft und erh6ht die
Beweglichkeit der Wirbelsdule. Die peristaltische
Bewegung des Darms wird verstirkt. Trikondsana
kriftigt die Muskeln der Beine und korrigiert Ver-
formungen der Beine.

Trikona bedeutet sDreieck¢. Da diese Stellung
von vorne her gesehen wie ein Dreieck aussieht,
wird sie Trikondasana genannt.
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52. Pirvottanasana (schiefe Ebene)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Legen Sie die Handfldchen etwas hinter
den Hiiften auf den Boden, so dass die Finger in
Richtung der Fiile zeigen. Atmen Sie ein und
heben Sie das Gesidll nach oben, bis der Korper
eine schiefe Ebene bildet, die Fersen bleiben auf
dem Boden, die Arme sind gestreckt. Beugen Sie
den Kopf so weit wie moglich nach hinten (s. Abb.
80). Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 Se-
kunden in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus,
beugen Sie die Ellbogen und die Knie, setzen Sie
sich auf den Boden und entspannen Sie sich.
Praktizieren Sie zwei bis drei Runden und ent-
spannen Sie sich nach jeder Runde in Savasana
(s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéhrend
der Ubung besonders auf das Kreuz, die Knie und
die Hénde. Vergegenwartigen Sie sich in der nach-
folgenden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana kréftigt den Nacken, die
Schultern, Arme, Hénde, Fiifle und ganz beson-
ders die Gelenke in diesen Bereichen. Auch die
Beweglichkeit der Schulter-, Arm- und Fulige-
lenke wird verbessert. Dariiber hinaus entfernt es
die Anspannung, die durch das Praktizieren an-
strengender Vorwiartsbeugeiibungen hervorgeru-
fen werden kann.

Piirva bedeutet »0stlich<. Uttana bedeutet >stre-
ckenc. Bei dieser Ubung streckt man die stliche
Seite des Korpers, das ist nach der Yogaphilo-
sophie die Vorderseite, indem man sie hochhebt.
Deshalb wird sie Piirvottanasana genannt. Da die
Namenbedeutung nicht direkt {ibersetzbar ist,
kann man dieses asana auf Deutsch schiefe Ebe-

ne nennen.
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