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Einleitung

ieses Buch ist alles andere als eine
D umfassende Analyse der mensch-
lichen Anatomie oder der Wissenschaft
vom Yoga. Ein solches Buch ware un-
moglich. Beide Wissensgebiete bergen
unendlich viele Facetten, auf mikrosko-
pischer wie auf makroskopischer Ebene
—und alle sind unendlich faszinierend
und unter Umsténden auch ntitzlich. Ich
mochte nur einige wichtige anatomische
Details vorstellen, die fur all diejenigen
von Nutzen sind, die sich mit Yoga befas-
sen, ob als Schiiler oder als Lehrer.

Um dies zu erreichen, ist ein bestimm-
ter Blickwinkel nétig. Dieser Blickwinkel
macht es moglich, aus dem Meer an
Fakten die wichtigen Details herauszu-
fischen. Des Weiteren hilft ein solcher
Blickwinkel dabei, diese Details zu einem
Gesamtbild unserer Existenz als »unauf-
losliche Wesenheiten aus Materie und
Bewusstsein«! zusammenzufiigen.

Der Blickwinkel, aus dem dieses Buch
den Yoga betrachtet, folgt der Struktur
und der Funktionsweise des mensch-
lichen Koérpers. Da es beim Yoga auf das
Zusammenwirken von Atem und Wirbel-
saule ankommt, werde ich diesen beiden
Systemen besondere Aufmerksamkeit
zukommen lassen. Indem alle anderen
Korperstrukturen beztiglich ihres Verhalt-
nisses zu Atem und Wirbelsaule betrach-
tet werden, wird Yoga zur Grundlage fur
das Verstandnis der Anatomie. Zudem
sind anatomische Kenntnisse fiir alle
Yoga—Ubenden ein wirksames Mittel, um

korperlich unversehrt und geistig auf dem
Boden der Tatsachen zu bleiben.

Warum es wichtig ist, beide Seiten zu
kennen, Yoga und Anatomie, hat einen
einfachen Grund: Die Wirkprinzipien des
Yoga entspringen einem feinen und tief
empfundenen Sinn fir die Bauweise des
Organismus. Das Objekt aller Yoga-Studi-
en ist das Selbst und das Selbst wohnt in
einem physischen Leib.

Die alten Yogis waren der Ansicht,
dass wir drei Leiber besitzen: einen phy-
sischen, einen astralen und einen kau-
salen. So gesehen ist die Yoga-Anatomie
ein Studium der feinen Energiestrome,
die durch die Schichten oder »Hullen«
dieser drei Leiber flieBen. Es geht in die-
sem Buch nicht darum, diese Ansicht zu
untermauern oder infrage zu stellen. Aber
ich méchte Ihnen als Leser dieses Buchs
die Vorstellung nahebringen, dass Sie
einen Geist und einen Korper besitzen,
der ein- und ausatmet und sich in einem
Gravitationsfeld bewegt. Und so kénnen
Sie unermesslichen Nutzen aus einem
Lernprozess ziehen, der zu klarerem
Denken, leichterem Atmen und einer effi-
zienteren Bewegungsweise fihrt.

Dies ist auch die grundlegende Defini-
tion des Yoga-Austbens: Integration von
Geist, Atem und Korper.

Diese Definition ist somit der Aus-
gangspunkt dieses Buchs, ebenso wie
unsere allererste Erfahrung von Atem und
Schwerkraft der Ausgangspunkt unseres
Lebens war.

" Diese Inspiration verdanke ich einem beriihmten Satz der Philosophin und Schriftstellerin Ayn Rand: »Du bist eine
unauflésliche Wesenheit aus Materie und Bewusstsein. Verleugne dein Bewusstsein und du wirst zum Unmensch.
Verleugne deinen Korper und du wirst ein Scheinmensch. Verleugne die stoffliche Welt und du tberlasst sie dem

Bdsen. «



Einleitung

Yoga gibt dem Anatomiestudium einen
Beziehungsrahmen, der auf die Frage
grindet, wie sich die Lebenskraft in
Bewegungen des Korpers, des Atems und
des Geistes ausdriickt. Die uralte, feinsin-
nige Metaphernsprache des Yoga hat sich
durch das anatomische Experimentieren
von Millionen von Suchenden wahrend
Tausenden von Jahren gebildet. All diese
Suchenden teilten ein gemeinsames La-
boratorium — den menschlichen Korper.
Ziel dieses Buchs ist es, eine Fihrung
durch dieses »Laboratorium« anzubieten,
die erklart, wie die Geratschaften funktio-
nieren und welche Versuchsanordnungen
Erkenntnisgewinn versprechen. Damit
Sie auch allen anatomischen Details
folgen konnen, finden Sie ab Seite 219
einen Uberblick iiber die lateinischen und
deutschen Bezeichnungen der Muskeln.

Statt genauer Anleitungen flir eine
bestimmte Yoga-Richtung mochte ich
Thnen solide Grundkenntnisse vermitteln,
die der Ausibung aller Arten von Yoga
zugrunde liegen.

Was Yoga von Gymnastik oder ande-
ren Korperibungen unterscheidet, ist
die bewusste Integration von Atem,
Haltung und Bewegung. Die wesent-
lichen yogischen Konzepte, die diese
drei Elemente in Beziehung setzen, sind
mit wenigen gepaarten Sanskritbegriffen
wunderschon ausgedrickt:

® prana/apana
# sthira/sukha
# brahmana/langhana

@ sukha/dukha

Um diese Begriffe zu verstehen, miissen
wir nachvollziehen, wie sie gebildet wor-
den sind: im Hinblick auf die fundamen-
talen Funktionseinheiten des Lebens.
Wir definieren sie im weiteren Verlauf.

Um die Kernprinzipien des Yoga und
der Anatomie zu erfassen, missen wir
uns auf die evolutiondren und intraute-
rinen Urspringe unseres Lebens besin-
nen. Ob wir die primitivsten Einzeller
betrachten oder unseren eigenen Wer-
degang im Mutterleib, iberall werden
wir die Basis fiir yogische Schlisselme-
taphern finden, die auf alles Lebendige
anwendbar sind und die Licht auf die
Strukturen und Funktionen unserer den-
kenden, atmenden und sich bewegenden
Korper werfen.



Haltungen
in Bauchlage

m aus der Bauchlage heraus Hal-
tungen einzunehmen, wird die
Muskulatur der Korperrickseite aktiviert.
Aus diesem Grund beginnen viele Krafti-
gungsibungen fiur die Rickenmuskulatur

in Bauchlage.

Weil die Bauchlage die Krimmungen
der Wirbelsaule belastet, besonders die
des Halses, ist es nicht angenehm, tiber
langere Zeit auf dem Bauch zu liegen.
Deshalb ist es auch nicht ratsam, auf dem
Bauch zu schlafen.

Nur wenige rickwartsgebeugte Hal-
tungen beginnen in Bauchlage, gew6hn-
lich werden sie mit der Kinderstellung
(siehe Seite 130) als Ausgleichshaltung
kombiniert.

Zwischenmenschlich hat diese Korper-
haltung einen noch demtitigeren Bei-
geschmack als das Knien. Die gesamte
Vorderseite des Korpers auf die Erde zu
bringen, ist in vielen Religionen Ausdruck
groBter Verehrung und Unterwerfung.



Bhujangasana

Bhujangasana
Die Kobra

bu-dschang-GAAS-anna | bhujanga = Schlange (bhuja = Arm, Schulter, anga = Glied)

groBer

Trizeps GesaBmuskel

Klassifikation
Einfache rickwartsgebeugte Haltung in
Bauchlage.

Aktive Gelenke

Wirbelsaule gestreckt; Kreuzbein in Ge-
gennutation; Hiifte gestreckt, einwarts ro-
tiert, adduziert; Knie gestreckt; FuB3gelenk
plantar gebeugt; Schulterblatt neutral,
eventuell aufwarts rotiert; Schultergelenk
auswarts rotiert; Ellenbogen gestreckt;
Unterarm proniert.

Aktive Muskeln

Wirbelsaule

Die Binnenmuskulatur des Ruckens (in-
tertransversales, interspinales, transver-
sospinales, sakrospinales und spinotrans-

hintere
Oberschenkelmuskeln

versales System) arbeitet konzentrisch,

um den Rucken zu strecken. Zudem ist
der obere hintere Serratus stark ange-
spannt, um den Brustkorb zu weiten und
die unter ihm liegenden Ruickenstrecker
zu unterstiitzen. Gerader und querer
Bauchmuskel arbeiten exzentrisch, um
eine Uberstreckung der Lendenwirbel-
saule zu verhindern.

Arme

Infraspinatus, Teres minor, vorderer
Serratus, hintere Deltamuskeln, Trizeps,
Pronator teres, Pronator quadratus.

Beine
Es liegt nahe zu denken, dass die Beine
bei der »Kobra« passiv sind, aber es ist
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HALTUNGEN IN BAUCHLAGE

Rickenstrecker

dulere schrage Bauchmuskeln

ein gewisses Maf3 an Aktivitat in den
Beinen notig, um die Gelenke zu stabi-
lisieren. Im hinteren Oberschenkel sind
besonders Semitendinosus und Semi-
membranosus zur Hiftstreckung sowie
zur Adduktion und Einwartsrotation aktiv.
Der streckende Teil des groBen Adduktors
streckt zusammen mit den tiefen und
mittigen Fasern des groBen Gesafmus-
kels ebenfalls die Hiifte, ohne die Beine
auswarts zu drehen. Die Vasti strecken
die Knie. Ist der hintere Oberschenkel

an der Innenseite hingegen zu schwach,
beteiligt sich der groBe GesaBmuskel zu
sehr an der Hiiftstreckung, infolgedessen
werden die Beine auswarts rotiert und/
oder abduziert.

Gedehnte Muskeln

Wirbelsédule

Gerader Bauchmuskel, schrage Bauch-
muskeln, duBere Zwischenrippenmus-
keln, vordere Halsmuskulatur (Longus
colli und capitis, supra- und infrahyoidale
Muskeln, Scaleni), vorderes Langsband.

Arme
Latissimus, Teres major, groBer und klei-
ner Brustmuskel, Bizeps und Supinatoren.

Beine
Rectus femoris, untere Fasern von Psoas
und Iliacus, Tensor fasciae latae.

Hindernisse und Hinweise

Bei dieser Haltung kommt es darauf an,
zur Ruckenstreckung die tiefere Binnen-
muskulatur des Riickens anzusprechen.
Der Latissimus ist hier als Riickenstrecker
nicht hilfreich, da er den oberen Ricken
rundet und die Arme einwarts rotiert.

Er und andere oberflachliche Muskeln
wirken auf Schulterblatter und Brustkorb
und behindern die Atmung, indem sie die
Rippenbeweglichkeit einschranken.

Bei der »Kobra« halt der vordere Serratus
die Schulterblatter gegen den Druck der
Arme in neutraler Stellung. Durch das
Schieben der Arme werden nicht die
Schulterblatter angehoben, sondern die
Wirbelsaule.

Wenn die Pronatoren des Unterarms zu
schwach oder die Supinatoren oder die
Membran zwischen Elle und Speiche zu
fest sind, werden die Ellenbogen abge-
spreizt, was sowohl Ellenbogen- als auch
Schultergelenke betrifft. Die Unterarme
sollten zur optimalen Kraftibertragung
von den Armen zur Wirbelsaule parallel
ausgerichtet sein.



Bhujangasana-Variante

Atmung

Auch wenn die Standardanweisung
lautet, beim Zurickbeugen einzuatmen,
kann es hilfreich sein, ausatmend in die
einfache Rickbeuge zu gehen (Abb.
8.1). Bei vielen Ubenden, die im Mus-

ter der »Bauchatmung« gefangen sind,
hemmt die Einatmung die Streckung
der Brustwirbelsaule und die Weitung
des Brustkorbs, weil die Bauchatmung
durch Zwerchfellkontraktion bei einge-
schrankter Rippenbeweglichkeit zustan-
de kommt.

Bhujangasana-Variante
Kobra mit gebeugten Knien

Bei dieser Haltung bewerkstelligen die
hinteren Oberschenkelmuskeln sowohl
die Hiftstreckung als auch die Kniebeu-
gung. Diese Beinstellung lasst den hin-
teren Oberschenkel in starker Verkirzung
arbeiten, was das Risiko eines Muskel-
krampfes drastisch erhoht.

Diese Haltung lasst auch die duBeren
Fasern des groBen GesaBmuskels eher
bei der Hiftstreckung eingreifen, was

grolRer

. hintere \
GesaBmuskel \ \
eagmuske Oberschenkel- A
muskeln ‘.,\

Quadrizeps

zur Auswartsrotation und Abduktion
der Beine fuhrt. Ubende, die die Beine
bei gestreckten Knien adduziert und
parallel halten kénnen, haben damit bei
gebeugten Knien mehr Schwierigkeiten.
In dieser Haltung werden alle Quadri-
zepsmuskeln gedehnt, dabei kann die

Dehnung des Rectus femoris die Kniebeu-

gung einschranken.

173



174

HALTUNGEN IN BAUCHLAGE

Dhanurasana
Der Bogen

dan-yur-AAS-anna | dhanu = Bogen

Delta-
muskeln

groBer
Brustmuskel

Klassifikation
Finfache oder mittelschwere rickwarts-
gebeugte Haltung in Bauchlage.

Aktive Gelenke

Wirbelsdule gestreckt; Kreuzbein in
Gegennutation; Hiifte gestreckt, einwarts
rotiert, adduziert; Knie gebeugt; Ful3-
gelenke plantar gebeugt; Schulterblatt
adduziert, angehoben; Schultergelenk

Semitendinosus

Semimembranosus

groBer Adduktor

grofer
GesaBmuskel

einwarts rotiert, gestreckt, adduziert;
Ellenbogen gestreckt; Unterarm proniert;
Finger und Hand gebeugt.

Aktive Muskeln

Arme

Zur Stabilisierung von Arm- und Schul-
terblattstellung arbeiten Subscapularis,
Teres major, hintere Deltamuskeln, Rau-
tenmuskeln, Levator scapulae und Tri-



Dhanurasana

Palmaris
longus

Pronator
teres

Flexor carpi ulnaris

zeps. In Gegenrichtung arbeiten exzent-
risch Coracobrachialis, groer und kleiner
Brustmuskel, vordere Deltamuskeln und
vorderer Serratus.

Beine

Zur Hiftstreckung arbeiten der hintere
Oberschenkel, besonders Semitendinosus
und Semimembranosus, der duBere Teil
des groBen Adduktors und die tiefen und
innenseitigen Fasern des groBen Gesal-
muskels. Die Vasti und der untere Teil des
Rectus femoris strecken die Knie.

Gedehnte Muskeln

Beine

Durch die Hiftstreckung werden Rectus
femoris, die unteren Fasern von Psoas,
Iliacus sowie eventuell Pectineus und
Tensor fasciae latae gedehnt.

Hinweise

Die Vorderseite des Schultergelenks ist
in dieser Haltung verletzungsgefahrdet.
Wenn die Schulterblatter nicht mit der
Dehnung mitbewegt werden (Adduktion,
Hebung), wird das Schultergelenk vorne
Uberlastet, sodass der Subscapularis
tUberdehnt oder die Gelenkkapsel ge-
schadigt werden kann. Dass die Haltung
mit den Handen fixiert ist, belastet diese
empfindlichen Gelenke noch mehr.

Flexor carpi radialis

Atmung

Es ist allgemein dblich, in dieser Haltung
vor und zurick zu schaukeln, indem man
den Bauch mit jeder Einatmung gegen
den Boden schiebt. Weniger ublich, aber
viel wirksamer ist es, das Schaukeln
moglichst zu vermeiden, indem man den
Atem in die bereits gedehnte Brust lenkt.
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Salabhasana
Die Heuschrecke

scha-la-BAAS-anna | salabha = Heuschrecke

Trizeps

vorderer Serratus

Klassifikation

Einfache symmetrische rickwartsge-
beugte Haltung (auch wenn es asymmet-
rische Varianten gibt).

Aktive Gelenke

Wirbelsaule gestreckt; Kreuzbein in
Gegennutation; Hiifte gestreckt, ein-
warts rotiert, adduziert; Knie gestreckt;
FuBgelenk plantar gebeugt; Schulterblatt
aufwarts rotiert, angehoben, abduziert;
Schultergelenk auswarts rotiert, gebeugt;
Ellenbogen gestreckt; Unterarm neutral;
Handgelenk neutral.

Aktive Muskeln

Arme

Um die Arme zu heben, arbeiten Supra-
spinatus, Bizeps (langer Kopf), Trizeps,

Ruckenstrecker

hinterer
Oberschenkel

groBer
GesaBmuskel

vordere und mittlere Deltamuskeln, vor-
derer Serratus und Trapezius.

Wirbelsdule

Um die Wirbelsaule zu strecken, arbeiten
die Ruckenstrecker (intertransversale,
interspinale, transversospinale, sakrospi-
nale sowie die spinotransversale Muskel-
gruppe).

Beine

Um die Hufte zu strecken, arbeiten die
hinteren Oberschenkelmuskeln (Semi-
membranosus, Semitendinosus und
Beinbizeps) und die tiefen, innenseitigen
Fasern des groBen GesaBmuskels. Die
groBen Adduktoren halten die Knie zu-
sammen und die Vasti strecken die Knie.
Der Soleus spitzt den FuB.
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Gedehnte Muskeln das ganze Kérpergewicht auf dem Bauch.
Latissimus, groBer Brustmuskel, Rau- Wenn das vorherrschende Atemmuster
tenmuskeln, langer Bizepskopf, gerader die »Bauchatmung« ist, wird der Kérper
Bauchmuskel. Durch die Hiftstreckung: durch die Zwerchfellbewegungen mit
Rectus femoris, Iliacus und der untere jedem Atemzug vor und zurick geschau-
Teil des Psoas. kelt. Eine interessante Aufgabe ist es, das

Schaukeln zu vermeiden. Dazu missen
Hindernisse und Hinweise Zwerchfell und Brustkorb entspannt wer-
Es kann schwierig werden, mit gestreck- den, damit der Boden gegen den Bauch
tem Ricken die Arme waagerecht ange- driicken kann und nicht der Bauch gegen
hoben zu halten. Wenn der Latissimus den Boden.

anstelle der tieferen Binnenmuskulatur
die Ruckenstreckung tubernimmt, behin-
dert er die Beweglichkeit der Arme.
Diese Beinstellung erfordert ein kom-
plexes Zusammenspiel zwischen Adduk-
toren, Einwartsrotatoren und Huftstre-
ckern. Um den Koérper in dieser Haltung
zu stitzen und anzuheben, kontrahieren
viele Muskeln, die auch andere Bewe-
gungen erzeugen, die wiederum von
antagonistischen oder synergistischen
Muskeln neutralisiert werden mussen.
Weil zum Beispiel der groBe GesalBmus-
kel, ein kraftiger Huftstrecker, auch die
Beine auswarts rotiert, sollte man die
Hifte lieber mit den hinteren Oberschen-
kelmuskeln strecken. Der mittlere und der
kleine GesaBmuskel, die an der Einwarts-
rotation beteiligt sind, abduzieren das
Bein aber auch, sodass die Adduktoren
auf einmal die Beine zusammenhalten
miussen. ks fallt also immer eine Menge
synergistische Arbeit an. Jeder Ubende
geht anders an diese Haltung heran und
trifft auf andere Herausforderungen, je
nachdem, welche Koérperteile stark oder
schwach, biegsam oder steif sind.

Atmung
Schaukeln oder nicht schaukeln? Bei
dieser Variante der »Heuschrecke« ruht



HALTUNGEN IN BAUCHLAGE

Viparita Salabhasana
Gestreckte Heuschrecke

vip-par-i-ta scha-la-BAAS-anna | viparita = umgekehrt | salabha = Heuschrecke

Kopfwender

Klassifikation

Fortgeschrittene symmetrische rick-
wartsgebeugte Haltung.

Aktive Gelenke

Wirbelsaule gestreckt; Kreuzbein in
Gegennutation; Hiifte gestreckt, einwarts
rotiert, adduziert; Knie gestreckt; Ful3-
gelenke plantar gebeugt; Schulterblatt

aulere schrage Bauchmuskeln

gerader Bauchmuskel

abwaérts rotiert, angehoben, abduziert;
Schultergelenk auswarts rotiert, gebeugt,
adduziert; Ellenbogen gestreckt; Unter-
arm neutral, Handgelenk neutral.

Beim Einnehmen der Haltung aktiv
Konzentrisch: hinterer Oberschenkel,
groBer GesaBmuskel, Rickenstrecker,
Beuger des Schultergelenks (groBer Brust-
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muskel, vorderer Deltamuskel, Bizeps,
Coracobrachialis, vorderer Serratus).
Exzentrisch: Subscapularis zum Schutz
des Schultergelenks.

Beim Halten aktiv und gedehnt
Exzentrisch: Vasti, schrage Bauchmus-
keln, der gerade Bauchmuskel und die
vorderen Halsmuskeln (Longus colli und
capitis, Rectus capitis anterior, sup-

ra- und infrahyoidale Muskeln, Scaleni,
Kopfwender), das Zwerchfell.

Hinweise

Aus der vorherigen Analyse der Muskel-
aktivitat geht deutlich hervor, dass zum
Einnehmen dieser Haltung das Gegen-
teil dessen notwendig ist, was zum Hal-
ten bendtigt wird. Um das Koérpergewicht
bis zur Wirbelsaulenstreckung hochzuhe-
ben, braucht es die koordinierte Kraft von
Armen und Ruckenstreckern. Jenseits der
Vertikale zieht die Schwerkraft den Kor-
per weiter in die Streckung; nun mussen
die Rumpfbeuger aktiv werden, um eine
Uberstreckung zu verhindern. Daher ist
es eine Sache der individuellen Balance
zwischen Kraft und Beweglichkeit in den
Streck- und Beugemuskelgruppen, wenn
jemand die vollendete Heuschreckenhal-
tung einnehmen, aber nicht aushalten
kann; wahrend ein anderer es nicht ohne
Hilfe in die Haltung schafft, dann aber
gut darin verweilen kann.

Atmung

Die Standardanweisung, beim Einneh-
men einer Rickbeuge einzuatmen, kann
hier kontraproduktiv sein. Denn eine
starke Kontraktion des Zwerchfells zieht
den unteren Rand des Zwerchfells und
die Lendenwirbelsaule (den Ursprung des
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Rectus capitis Schadelbasis

anterior

Kiefergelenk

Longus colli

Kiefer

Abb. 8.3 Vordere Halsmuskeln

Zwerchfells) zur Sehnenplatte (seinem
Ansatz) hin. Dies setzt der Dehnung der
tiefen Vorderseite des Korpers erheb-
lichen Widerstand entgegen. Auszuat-
men, wahrend man sich in die Haltung
erhebt, macht es den meisten Ubenden
leichter.

Verweilt man in der Haltung, muss
die Bauchdecke straff gespannt bleiben,
was die Atembewegungen des Bauchs
begrenzt. Die Muskelarbeit, die die Arme
gegen den Boden presst, hemmt dagegen
die Brustkorbweitung. Und da der Hals
gestreckt und mit Gewicht belastet ist,
kann die Luftréhre eingeengt werden,;
davon, dass all dies kopftiber geschieht,
ganz zu schweigen. Alles in allem ist dies
eine Herausforderung fir den Atem. Der
Trick besteht in effizientem Krafteinsatz.



