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Der Zauber einer Verbindung

oga und Pilates

sind zwei selbst-

stindige Welten.

Konsequent praktizie-

rende Anhinger jeder

der beiden Richtungen

wissen von vielfiltigen und

nachhaltigen Erfahrungen,

Wirkungen und Verinde-

rungen auf unterschied-

lichen Ebenen. Doch das

Interesse wichst, tiber den Tellerrand hi-

naus zu schauen und zu erkunden, ob

Yoga und Pilates sich gegenseitig berei-

chern kdnnten. Schnell wird dabei deut-

lich, dass es Unterschiedliches, ja sogar

Gegensitzliches gibt. Gleiches kann sich

unterstiitzen, und manche Dinge werden

gerade durch Unterschiede noch deutlicher.

Aus dieser Sicht kénnen daher Yoga und

Pilates, sinnvoll vernetzt, zwei Partner

werden, die sich achten, schitzen und

unterstiitzen. Beide sind absolut eigen-

stindig und ganz fiir sich allein schon

wunderbar. Aber gerade Schénes ist in der

Verbindung manches Mal noch aufRerge-

wohnlicher und im Detail wirkungsvoller.

Um solche synergetischen Effekte erfahr-

bar zu machen, wird in diesem Workshop

zuniichst einmal die Trainingsphilosophie
des Pilates vorgestellt.

Korperlichkeit trifft
Bewusstheit

J ede Bewegung im Pilates-Training wird
initiiert, geftihrt und stabilisiert aus
dem Korperzentrum. Pilates als korper-
orientiertes Stabilisationstraining bietet
ohne philosophischen Hintergrund ein
effektives Ausgleichstraining, eine gezielte
Haltungsschulung und eine Verbesserung
der psychomentalen Fitness.

Insbesondere die kontinuierliche und
wirkungsvolle Kérperkontrolle kann auf
besondere Weise die Yoga-Praxis als phy-
sische Wurzel bereichern. Sie ist die pri-
zise auszufiihrende Grundlage, mit der
die typische Flexibilitit und Beweglich-
keit des Yoga verbunden werden kann.
Wihrend die Pilates-Methode sich sehr
funktionell auf der korperlichen Ebene
mit der Gesunderhaltung des Korpers aus-
einandersetzt, fihrt die Bewusstheit des
yogischen Ubungswegs neben den kor-
perlichen Verinderungen zu einer neuen
Lebenseinstellung, die eng mit ethischen
Grundsitzen verbunden ist. Gemeinsam
mit dem spirituellen Aspekt wird Yoga
zum bereichernden Geschenk fiir alle
Pilates-Praktizierenden, die sich dem Yoga
offnen wollen.

Der Blick auf das Detail

ilates ist der erste Schritt auf dem Weg,
P mit sich selbst besser umzugehen, sei-
nen Korper besser zu verstehen und intelli-
gent und ékonomisch mit ihm umzugehen.
Basierend auf festgelegten Prinzipien wird
gezeigt, wie der Korper gezielt zu kriftigen
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und zu harmonisieren ist und Dysbalancen
aufgedeckt werden konnen.

Das Training fuft auf der Synchroni-
sation von Atmung und Bewegung, der
intensiven Verkniipfung von Kraft und
Beweglichkeit sowie der konzentrativen
Verinnerlichung auch der kleinsten Be-
wegungen. Die Mitte zu finden und sich
mit ihr auseinanderzusetzen, Bewegungen
kontrolliert, prizise und leicht unter ange-
messenem Einsatz von Kraft und Dehnung
auszufiihren, das sind die entscheidenden
Aspekte der Pilates-Therapie und des
Trainings. Im Fokus steht die gezielte
Ansprache der tiefliegenden, intrinsischen
Muskulatur, die fiir die Aufrichtung des
Korpers verantwortlich ist. Kern des Trai-
nings sind demnach auf das Korperzen-
trum bezogene Ganzkorperiibungen,
die das neuromuskulire Gleichgewicht
wiederherstellen und optimieren sollen.
Wiihrend der gezielten Stabilisierung der
zentralen Rumpfabschnitte wird gleichzei-
tig ein harmonisches Gleichgewicht von
Dehnung und Kraft angestrebt.

Damit eine gymnastische Ubung zu ei-
ner Pilates-Bewegung wird, miissen wih-
rend des Ablaufs festgelegte Prinzipien ver-
wirklicht werden. Nicht die Verbesserung
sportmotorischer Fihigkeiten oder eine
vorgegebene Zahl von Wiederholungen
stehen im Vordergrund - der Fokus liegt
aul der Bewegungsqualitit und auf der
prizisen und kontrollierten Ausfithrung
im festgelegten Atemrhythmus.

Die Pilates-Atmung

_J osef Pilates, der Entwickler der Me-
thode, hat als Asthmatiker am eigenen
Korper die beklemmende Erfahrung ge-
macht, nicht ausatmen zu konnen. Des-
halb widmete er der Atmung besondere
Aufmerksambkeit, auch indem er sie fest in
seine Methode integrierte. Bei der Pilates-
Ozean-Atmung wird die Ausatmung durch
den Mund forciert und verlingert. Mit
der bildlichen Vorstellung, einen Spiegel
anzuhauchen, entsteht ein hohliges Rau-
schen am Rachen, vergleichbar mit dem
entspannenden Rauschen des Meeres.
Durch die intensivierte Ausatmung wird
die Zentrierung unterstiitzt, denn einige
wichtige Muskeln des Kérperzentrums wie
beispielsweise der Beckenboden, der quer-
verlaufende Bauchmuskel sowie die schri-
gen Bauchmuskeln gewihrleisten sowohl
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»Das konzentrierte Ein-
tauchen in einen Pilates-
Schwerpunkt verdandert
sofort fiihlbar das Erlebnis
der folgenden Yoga-Hal-
tung.«

die Ausatmung als auch die Stabilisation.
Die forcierte Ausatmung in Kombination
mit angemessener Zentrierung entlastet die
Schulter-Nacken-Muskulatur, [6st Dysfunk-
tionen im Halswirbelsiulenbereich und
Kompressionen im Schulter-Arm-Komplex.
Sie ist die Basis fiir eine gute Einatmung
zur ausreichenden Sauerstoffversorgung,
entsiuert und entspannt. Damit die Kor-
permitte auch bei der Einatmung durch
die Nase stabil und der Schultergtirtel
entspannt gehalten werden kénnen, steht
im hier vorgestellten Training die seitliche,
hintere Brustkorbatmung im Vordergrund,
bei der sich die Rippen dreidimensional
weiten. Die bewusste Atmung ist neben
der verbesserten Energieversorgung auch
eine Konzentration auf die Bewegung. Sie
kann sowohl als Mobilisationshilfe als auch
als Stabilisationshilfe, aber auch als Takt-
geber der Bewegungsabliufe dienen.

Die Zentrierung

D ie Kérpermitte ist fir Haltung, Kraf-
tentwicklung, Balance und Stabilitit
von besonderer Bedeutung. Die Fihigkeit
des ,Centering”, die eigene Korpermitte zu
halten, sich um das Zentrum zu bewegen
und zu organisieren, ist die essenzielle
Grundlage ékonomischer Bewegung,
Schutz der Wirbelsiule und Prophylaxe
vor Uberlastung und GelenkverschleiR.
Eine Kontrolle des Korperzentrums ermog-
licht Bewegungsfreiheit der Extremitiiten
und Entlastung fiir Schultern, Nacken und
Gelenke. Jede Pilates-Ubung beginnt mit
der Zentrierung, mit der Lenkung der
Aufmerksamkeit auf den Korpermittel-
punkt und der angemessenen Aktivierung
des sogenannten ,Powerhouses”, einer
Ko-Kontraktion des Beckenbodens, der
tiefliegenden Bauchmuskeln sowie der
intrinsischen Riickenmuskulatur. Mit dieser
inneren Muskelstirke wird anschlieBend
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die Bewegung gefiihrt und koordiniert.
Dabei dienen Arme und Beine zur Verlin-
gerung der Korpermitte und die Power-
house-Energie wird auf die Extremitidten
tibertragen, dhnlich einem Riesenrad, das
sich um eine Achse dreht. Diese innere
Kraft, die durch das Pilates-Training ge-
schult und gefordert wird, kann dann auch
bei Alltagsbewegungen oder in der Yoga-
Praxis entlastend wirken. Damit schult
die moderne Pilates-Technik keinesfalls
eine libertrieben muskulire Spannung
im Bauch, sondern vielmehr eine verbes-
serte intra- und intermuskulire Koordi-
nation, so dass die Ko-Kontraktion dieser
Kernmuskulatur bei allen Anforderungen
geschmeidig, elastisch und angemessen
kraftvoll reagiert. Zur Zentrierung gehort
die konsequente muskulire Verbindung
des unteren Rippenbogens zum Becken.
Die Integration des Rippenbogens ermog-
licht eine tiefe Atmung in die Lungenbasis
und entlastet die Lendenwirbelsiule. Die
entwickelte Kernstirke beeinflusst nicht
nur auf physischer Ebene positiv, denn
Kérperkompetenz, aufrechte Haltung und
innere Aufrichtung stirken ebenfalls das
Selbsthewusstsein und das Selbstwert-
gefithl. Powerhouse wird zum inneren
verldsslichen Fundament,

Prdzises Alignment

ie konzentrierte Auseinandersetzung

mit der korrekten Ausrichtung des
Korpers wihrend des Pilates-Trainings
korrigiert belastende und verschleififor-
dernde Asymmetrien. Sind alle Korper-
partien ausgerichtet und untereinander
organisiert, stehen sie in einem sinnvollen
Bezug zur Schwerkraft. Jede auch noch
so kleine Abweichung von den optima-
len Schwerkraftlinien kompensiert der
Korper durch Kippung oder Rotation. Sie
fiihrt zu einem erhéhten Energieaufwand,
Verstirkungen und Verkiirzungen von
Bindegewebe, Faszien und Muskulatur
sowie erheblichen Druckbelastungen auf
Gelenkstrukturen. Durch das ,Denken
uber die Knochen® im Pilates-Training
werden Haltungsabweichungen aufge-
deckt. Die Kompetenz fiir die Wellen-
form der Wirbelsiiule, die dkonomische
Ausrichtung des Korpers wiichst, wird
schnell splirbar und zeigt sich in einem
gut strukturierten Korper.



==

o
-

Der Pilates-Flow

Charakteristisch fiir Pilates-Ubungen ist
ein Bewegungsfluss innerhalb der
Ubungen und in den Ubergéngen,
jeweils getragen von den Wellen des
Atems. AuBerdem werden aus der
angemessenen Zentrierung raumgrei-
fende Bewegungen mit Leichtigkeit

?Sequencing Workshop

auBen optimiert das Zusammenspiel der
Muskeln. Verspannte oberflichliche
Muskeln lernen loszulassen; das Resultat
sind elegante, flieBende Bewegungen.
Daraus resultiert das Prinzip von Locker-
heit und Entspannung, welches Pilates in
einem Leitsatz seiner Methode formu-
lierte: ,So wenig wie méglich, aber
immer so viel wie nétig.”

Wirkungsvolle Vernetzung

Die folgenden Verbindungen zeigen
zwei Beispiele einer sinnvollen Kombina-
tion. Das konzentrierte Eintauchen in
einen Pilates-Schwerpunkt verandert
sofort fuhlbar das Erlebnis der folgenden
Yoga-Haltung.

mdglich. Das Training von innen nach

Flow 1

Kraft und Balance -
Standfestigkeit iiber Zentrierung

Die Pilates-Ubungen schulen das Kérpergefiihl fir eine ausge-
glichene Beckenhaltung sowie die Ausrichtung der Wirbel-
sdule. Die intensive Aktivitdt des Kérperzentrums verbessert
dabei das Zusammenspiel der aufrichtenden Muskulatur. In
den direkt folgenden Stehhaltungen werden die Balance und
die Qualitat der Yoga-Haltungen splrbar verbessert. Ein
duBerst gelassenes Verweilen im Asana ermadglicht, sich dem
Symbol der Haltung, seiner energetischen Wirkung und damit
der Botschaft fir die Seele zuzuwenden.

Das Erspiiren der
Ausgangsposition

(Bild 1) In Ruckenlage stellen Sie beide

FiiBe hiftgelenksbreit in angenehmer
Distanz zum Becken auf und legen beide
Hande auf den Unterbauch, so dass jeweils
die Handballen auf den Beckenkammkno-
chen liegen, sich die Daumenspitzen berth-
ren und die Fingerspitzen zum Schambein
zeigen. Richten Sie das entstandene Dreieck
zwischen den Handen prazise horizontal aus.
In |hrer Vorstellung balancieren Sie Ihr
Becken wie eine randgefiillte Schale. Atmen
Sie durch die Nase ein — der Brustkorb dehnt
sich dreidimensional. Der rlickwartige Brust-
korb schmiegt sich an die Matte. Ausatmend
nehmen Sie wahr, wie die Bauchdecke nach
innen schwingt, als wirde sie von der Innen-
seite der Wirbelsaule magnetisch angezo-

gen.
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Beckenstabhilisation

2 (Bild 2a) In Rickenlage richten Sie beide
Beine gebeugt tiber dem Korper in der
Tischposition aus. Die Oberschenkel sind senk-
recht, die Unterschenkel waagerecht. Stimmen
Sie sich mit der Pilates-Atmung ein und geben

Sie das gesamte Gewicht des Beckens an die
Matte ab. Richten Sie beide Beckenseiten waa-

gerecht aus. Schieben Sie sanft das Becken in
Richtung FiiBe, um die Lendenwirbelsdule
entlastend zu verldngern.

Einatmend bereiten Sie vor und ausatmend
lenken Sie die Bauchdecke nach innen und oben
und fihren ein gebeugtes Bein nach vorn.
Einatmend gehen Sie zuriick in die Ausgangspo-
sition und wiederholen mit der folgenden
Ausatmung die Ubung mit dem anderen Bein.
Dann lésen Sie, wahrend Sie Wirbelsaule und
Becken stabil halten, den rechten FuB von der
Matte und lassen das rechte gebeugte Bein tiber
das Becken schweben. Fahren Sie im Rhythmus
des Atems fort. Die Auflageflache |hres Korpers
— Kreuzbein, Brustwirbelsaule und Brustkorb
sowie der Kopf — bleiben stabil und unverandert
auf der Matte.

RS
2h
If.'_':_‘[i] DE

.
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Variation 1

(Bild 2b) Strecken Sie beide Beine
senkrecht nach oben, wahrend das
Becken ausbalanciert bleibt, der
Abstand zwischen Schambein und
Bauchnabel bleibt weit, Ausatmend
lenken Sie die Bauchdecke nach innen
und sanft nach oben, dabei senken Sie
ein gestrecktes Bein. Abwechselnd
wiederholen Sie, wahrend Becken und
Rumpf aus Ihrer inneren Kraft ruhig
und stabil bleiben.

Variation 2

(Bild 2c) Gelingen beide Variationen
leicht, heben und senken Sie ausat-
mend beide Beine gleichzeitig. Behal-
ten Sie das Ziel, Becken und Wirbel-
saule stabil zu halten, immer im Fokus.




Assisted Roll-up

(Bild 3a + 3b) In neutraler Ruckenlage richten Sie die

Beine in der Tischposition aus und umgreifen die
Rickseite lhrer Oberschenkel. Atmen Sie zur Vorbereitung
in den seitlichen und hinteren Brustkorb ein. Lassen Sie
ausatmend das Brustbein sinken. Schieben Sie die Rippen
zum Becken und lenken Sie die Bauchdecke nach innen.
Raollen Sie vom Kopf beginnend im groBen Bogen auf,
Lassen Sie die Beine in die Hande sinken.
Kommen Sie in einer gleichmaBig flieBenden Bewegung
mit runder Wirbelsaule in den Sitz, bis die FiBe am Boden
stehen. Richten Sie sich einatmend von der Basis der Wir-
belsaule auf. Atmen Sie aus. Leiten Sie das Abrollen mit
dem Beckenboden ein, ziehen Sie das Steibein nach innen
und dann den Bauchnabel zur Wirbelsaule. Legen Sie das
Kreuzbein und dann jeden Wirbel nacheinander wieder
zurlick auf die Matte in die Ausgangsposition. Rollen Sie im
gleichmaBigen Rhythmus mehrfach auf und ab. Uberlassen
Sie nichts der Schwerkraft, sondern kontrollieren Sie die
Bewegung aus lhrem Kérperzentrum. Sie kénnen jederzeit
die Bewegung unterbrechen und sich ausbalancieren.

L]
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Roll-up

(Bild 4a + 4b + 4c) Strecken Sie in Riickenlage beide

Beine zum unteren und beide Arme zum oberen Matten-
rand aus. Atmen Sie ein, heben Sie die Arme an, bis die
Fingerspitzen senkrecht zur Decke zeigen. Beim Ausatmen
lenken Sie die Bauchdecke nach innen und oben und rollen
vom Kopf beginnend Wirbel fir Wirbel zum Sitz auf, bis sich
der Oberkérper im groBen Bogen iiber den Beinen befindet.
Beide Beine bleiben schwer am Boden liegen. Mit der fol-
genden Einatmung dehnen Sie sich diagonal nach vorn oben.
Verlédngern Sie sich (iber die Vorderseite des Kérpers. Mit der
Ausatmung legen Sie das Kreuzbein und dann den Riicken
Wirbel fiir Wirbel zurtick auf die Matte.
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Single Leg Stretch

(Bild 5) In Riickenlage beugen Sie
5 beide Beine tber dem Korper, legen
die linke Hand von oben auf das rechte
Knie und schieben die rechte Hand zum
AuBenknéchel. Ausatmend senken Sie das
Brustbein und rollen den Oberkérper in
groBem Bogen auf. Dabei schieben Sie
gleichzeitig das linke Bein diagonal wie
einen Pfeil nach vorn. Pausieren Sie in dieser
Haltung, wahrend Sie in den seitlichen und
hinteren Brustkorb einatmen. Indem Sie
durch den Mund ausatmen, legen Sie den
Bauch nach innen und tauschen die Beine.
Wiederholen Sie mehrfach die Bewegungen
nach rechts und links im gleichmaBigen
Rhythmus. Lenken Sie den Blick jeweils iber
das angehobene Bein in die Lange und
Weite.

yoga aktuell

Natarajasana - Tanzer

(Bild 6) Im aufrechten Stand verbin-

den Sie sich mit der Erde tber den
groBen und den kleinen Zehenballen und
die Fersen. Verlagern Sie das Gewicht auf
den rechten FuB und wachsen Sie Uber das
rechte Bein und das Huftgelenk nach oben.
Umagreifen Sie mit der linken Hand den
linken FuBspann. Richten Sie beide Knie
genau nebeneinander aus. Einatmend
fuhren Sie den rechten Arm Uiber die Vor-
derseite nach oben neben das Ohr. Legen
Sie achtsam den Oberk&rper nach vorn und
schieben Sie gleichzeitig den FuBspann in
die Hand. Lassen Sie einen harmonischen
Bogen aus Bein, Oberkérper und Arm
entstehen. Verweilen Sie mehrere Atem-
ziige lang im Asana. Erden Sie sich mit
jedem Atemzug sicher und stabil auf der
Standbeinseite und richten Sie sich anmutig
wie eine Tanzerin auf.
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=y (Bild 7) Bauen Sie wieder aus den FuBgewdlben den

/' aufrechten Stand auf. Lassen Sie das Becken nach hinten
und unten sinken. Wachsen Sie einatmend von innen nach
oben, um den Kronenpunkt himmelwérts zu schieben. Verla-
gern Sie das Gewicht auf den rechten FuB. Neigen Sie den
Oberkérper aus dem Huftgelenk nach vorn. Das linke Bein
heben Sie gestreckt nach hinten an und breiten die Arme zur
Seite aus. Richten Sie das Becken in einer horizontalen Balance
aus. Verlangern Sie sich in alle Himmelsrichtungen, wéhrend
die Bauchdecke den Ricken tragt. Verweilen Sie flir mehrere
Atemzige.
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Flow 2

Kontrolle und Hingabe -
die Weite des Herzens erleben

Die konsequente Verbindung des unteren Rippenbogens zum
Becken wird in ausgewdhiten Pilates-Ubungen geschult und in
Yoga-Ruckbeugen umgesetzt. Die gefiihlvolle Integration der
Pilates-Technik schiitzt daher hier Riicken und Nacken vor
Uberbelastungen, intensiviert die energetischen Wirkungen der
Rickbeugen und vertieft das Gefiihl fiir Weite im Herzraum.

Ribcage Arms

(Bild 8a + 8b) Beginnen Sie in Rickenlage mit aufgestellten

Beinen. Lassen Sie Becken, Brustkorb und Kopf schwer auf die
Matte sinken. Atmen Sie in den Rippenbereich der Riickenregion
ein. Legen Sie die linke Hand auf den vorderen Rippenbogen der
rechten Kérperseite. Atmen Sie aus, lenken Sie den Rippenbogen in
Richtung Becken und flihren Sie den rechten Arm im Bogen nach
oben und so weit nach hinten zum oberen Mattenrand, dass Ihr
Brustkorb unverandert liegen bleibt. Einatmend heben Sie den Arm
wieder in die Ausgangsposition. Wiederholen Sie diese Voriibung
mehrfach, um deutlich zu sptiren, wie Ihr Rippenbogen in den
starken Bauch eintaucht. Dabei bleiben die Schultern weit entfernt
vom Ohr und die Lendenwirbelsaule lang. Nach mehreren Wieder-
holungen schmiegen Sie bewusst den Brustkorb an die Matte,
strecken beide Arme senkrecht zur Decke und fiihren ausatmend
einen Arm nach oben und den anderen im Bogen zum Becken.
Halten Sie bestandig die Verbindung zwischen Rippen und Becken.
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Kombination mit Single Leg Stretch
9 (Bild 9) In Ruckenlage strecken Sie beide Arme senkrecht
zur Decke. Die Beine sind in Tischposition. Ausatmend
heben Sie Kopf und Schultern an. Mit der folgenden Ausat-
mung ziehen Sie den Bauch nach innen, das rechte Bein nach
vorn und heben gleichzeitig den rechten Arm kopfwarts an.
Der linke Arm wird gesenkt. Einatmend pausieren Sie, ausat-
mend wechseln Sie. Wiederholen Sie mehrfach. Der Oberkér-
per bleibt angehoben, die Bauchdecke aktiviert.

Bridging
(Bild 10) In Ruckenlage stehen beide FliBe hiftge-
1 lenksbreit vor dem Becken auf der Matte. Ausatmend
lassen Sie die Bauchdecke zur Wirbelsgule sinken und rollen
Uber das Kreuzbein, bis das SteiBbein nach oben zeigt. Losen
Sie Wirbel fur Wirbel den Ricken von der Matte, bis Sie das
Gewicht gleichméBig auf Schulterbldtter und FiiBe verteilen
kénnen. Einatmend schieben Sie die Knie weit nach vorn, um
die Leisten zu strecken. Entspannen Sie die GesaBmuskulatur
und stabilisieren Sie die Briicke aus der Kérpermitte, Mit der
folgenden Ausatmung schieben Sie die Rippenbogen zum
Becken, heben beide Arme an und fihren Sie einatmend tber
die Seite zum Becken. Die Arme beschreiben mehrfach immer
gréBer werdende Kreise in der Luft, wahrend die Wirbelsaule
von allen Muskeln umarmt und gehalten wird. Die konse-
quente Verbindung der Rippenbégen zum Becken schenkt
dem unteren Riicken entlastende Lange. Um die Ubung zu
beenden, lassen Sie ausatmend das Brustbein nach innen
sinken. Rollen Sie die Brustwirbelsdule Stlck fur Stick ab.
Danach senken Sie jeden Wirbel des Lendenbereichs nachei-
nander. Rollen Sie abschlieBend das Kreuzbein so weit, bis die
Sitzbeinknochen wieder zu den Fersen zeigen.
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Dart

(Bild 11) In Bauchlage liegen die Handin-
1 nenflachen seitlich an den Oberschenkeln,
die Fingerspitzen streben zu den FiiBen. Lenken Sie
die Bauchdecke zur Wirbelsaule und nehmen Sie
die entlastende Verlangerung des unteren Riickens
wahr. Ausatmend heben Sie vom Brustbein begin-
nen den Oberkérper an. Der Kopf bleibt in Verlan-
gerung der Wirbelsdule, die Bauchdecke tragt den
Riicken von innen. Einatmend legen Sie den Ober-
kérper ab und ausatmend wiederholen Sie.

Ushtrasana — Kamel

(Bild 12) Beginnen Sie in der Haltung des
1 Kindes. Ausatmend rollen Sie das Becken
ein, verlagern das Gewicht nach hinten und greifen
beide Fersen. Finatmend aktivieren Sie den Becken-
boden, heben das Becken an und strecken gefiihl-
voll die Leisten. Rollen Sie kontrolliert Wirbel fir
Wirbel in eine langgezogene Riickbeuge. Die gleich-
maBige Verteilung der Extension (iber die gesamte
Lénge der Wirbelsdule schitzt den unteren Riicken
sowie den Nacken. Wahlen Sie eine angenehme
Kopfposition. Verweilen Sie dann mehrere lange
Atemzlge in der Rickbeuge. Eine sanfte Verbin-
dung der vorderen Rippenbdgen zum Becken kann
auch in dieser intensiven Rickbeuge entlasten.

Bhujangasana — Kobra

(Bild 13) In Bauchlage legen Sie beide
1 Hande eng neben dem Brustkorb auf, so
dass sich die Fingerspitzen unter den Schultern
befinden. Entspannen Sie die vordere Oberschen-
kelmuskulatur und das GesaB. Schmiegen Sie beide
Leisten an die Matte. Rollen Sie das Becken sehr
sanft ein, um beide Sitzbeinknochen in Richtung
Fersen zu lenken. Verlédngern Sie einatmend ener-
gievoll die gesamte Wirbelsdule und beginnen Sie
langsam, vom Herzen aus den Oberkérper aufzu-
richten. Der Nacken bleibt faltenfrei, die Schulter-
blatter gleiten sanft zum Becken. Ubertragen Sie
das Gewicht auf die Hande und steigen Sie weiter
auf, wiahrend der untere Riicken seine Lange be-
halt. Entscheidend fiir das angenehme Erlebnis der
Aufrichtung ist nicht die Hohe des Oberkérpers
oder die Armkraft, sondern die Ausrichtung der
Wirbelsiule in die Ldnge sowie die Fahigkeit, die
Schultern nach hinten sinken zu lassen. Verweilen
Sie im Asana. Der Kopf fiigt sich in die Aufrichtung
der Brustwirbelsaule ein, der Blick ist zum Horizont
gerichtet. Visualisieren Sie den Brustkorb als ein
bewegliches Segel, das sich weitet und leicht mit
Ihrer Atmung bewegt. m

Christiane

E-Mail: Inf
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