Yoga im Institut, Teil /

Spannung splren

Yoga-Ubungen kénnen dabei helfen, das Wohlbefinden zu steigern, ein neues
Bewusstsein fur den Korper und das eigene Seelenleben zu finden und die Ausstrah-
lung zu verbessern. In diesem Teil unserer Serie lernen Sie die Kopf-Knie-Stellung ken-

nen, eine der wichtigsten Grundstellungen im Yoga.

as Sanskritwort Chakra bedeu-

tet Rad oder Kreis. Es be-

schreibt das bliitenformige
Aussehen der Energiezentren. Oft wer-
den die Chakren als Energiewirbel
beschrieben, die durch standig krei-
sende Bewegungen fiir den Austausch
der unterschiedlichen Energien des
Menschen mit dem Kosmos zustiandig
sind. Eine gute Praxis der Yoga-Ubun-
gen kann bestimmte Energiezentren
beleben, so dass dies selbst fiir Anfan-
ger innerhalb einiger Wochen spiirbar
wird. Die Belebung kann als Warme
und Kraftfiille beim dritten Zentrum
im oberen Bauchraum wahrgenom-
men werden. Werden die Energiezen-
tren durch Yoga-Ubungen belebt, so
entsteht ein Gefiihl von Gestéarktsein -
verbunden mit innerer Ruhe.
Kopf-Knie-Stellung - Diese Asana ist
eine der wichtigsten Grundstellungen
im Yoga. Bei der Kopf-Knie-Stellung
lernen Sie, aktiv die Wirbelsaule aus-
zudehnen. Die Ausdehnung erfolgt
aus der Mitte der Wirbelsaule, aus
dem dritten Energiezentrum. Bei die-

ser Ubung werden Sie verschiedene
Spannungen im Korper spiren. Ziel
ist es, diese Spannungen bewusst
wahrzunehmen und dabei gelassen
zu bleiben. Kopf, Nacken und Schul-
terbereich sollen entspannt bleiben
und der Atem soll frei flieBen.

Ausfohrung der Ubung

Setzen Sie sich auf die Unterlage mit
geradem Riicken und gestreckten Bei-
nen. Am Anfang ist es hilfreich, die
Knie ein wenig vom Boden abzuheben
(5 bis 10 c¢m). Dann féllt es leichter,
eine Spannkraft aufzubauen.

= Fihren Sie die Arme tiber den Kopf
und strecken Sie sich hoch hinaus. Die
Héande beriihren sich, der Brustkorb
wird angehoben.

= Nun beugen Sie sich langsam nach
vorne. Behalten Sie dabei zunéachst die
Langsstreckung bei. Fiihren Sie die
Hénde in Richtung FuBspitzen. Gehen
Sie behutsam vor und versuchen Sie,
den Oberkorper aus dem Bereich des
mittleren Riickens zu dehnen.

Die Kopf-Knie-Stellung férdert die Spannkraft der Wirbelsdule
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= Offnen Sie die Arme nochmals zur
Seite, bevor Sie Knochel, Schienbeine,
Zehen oder die FuBsohlen mit den
Héanden umgreifen - je nach individu-
eller Moglichkeit. Wahrend Sie die
Arme geoffnet halten, konnen Sie da-
rauf achten, wie der Atem frei flieBt.
= Achten Sie bewusst auf Anspannun-
gen in den unterschiedlichen Korper-
regionen.

= Bleiben Sie anfangs ein bis zwei
Minuten in dieser Position.

= Zum Beenden der Stellung die Arme
zugig nach oben liber den Kopf fiihren
und dann wieder senken.

Wirkung der Ubung

Die Kopf-Knie-Stellung fordert die ge-
sunde Spannkraft der Wirbelsaule.
Wenn man nach mehrmaligem Uben
diese Position langer halten kann
(3 bis 5 Minuten), dann wird die Be-
weglichkeit der Wirbelsdule angeregt.
Durch die Dehnung im Riicken wer-
den die Nervenbahnen gestarkt, was
eine angenehme Beruhigung fordert.
Die Auseinandersetzung mit den Kor-
perspannungen kann bewirken, dass
die psychische Spannkraft gestarkt
wird. Der Stoffwechsel wird stark an-
geregt. Dies kann sich positiv auf die
Durchblutung der Haut auswirken
und das Hautbild verbessern. [
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