Asana Praxis — Teil 2

Gesundheits- und Bewusstseinsbildung in der Disziplin Hatha-Yoga wendet sich
zutiefst aufrichtig dem physischen Koérper und daruber hinaus dem Mental zu.
Es geht um wahrhaftige Erfahrung und Erkenntnis, die jeden Menschen in die
Verbindung mit dem LEBEN bringt.

Es ist eine Hinwendung an das LEBEN.

Gesundheits- und Bewusstseinsbildung in der Disziplin Hatha-Yoga ist ein
lebendiger Prozess, welcher den physischen Kérper und ebenfalls das Mental
klart, erhellt und somit eine neue kérperliche und mentale Plastizitat
hervorbringen kann. Dieser Erfahrungs- und Erkenntnisweg ordnet neu und l0st
bestehende Disharmonien auf. Die Entwicklung, welche mit der Disziplin Hatha-
Yoga in Bewegung gebracht wird, sie wandelt die physische und die psychische
Lebenskraft um, sie kultiviert physischen, vegetativen und mentalen Gleichmut
und fuhrt eine neue Harmonie herbei. Diese Gesundheits- sowie
Bewusstseinsbildung in der Disziplin Hatha-Yoga soll jedem Menschen viel Mut
und viel Freude bereiten dirfen, denn gemdss Sri Aurobindo entstehen alle
Probleme des menschlichen Lebens im Wesentlichen infolge einer unaufgeldsten
Disharmonie.

Fur jeden Menschen ist es sehr wertvoll, wenn es ihm in seinem alltaglichen
Leben immer mehr gelingt, orientiert zu sein. Orientierung im Leben benétigt
immer einen Bezug. Die Disziplin Hatha-Yoga bezieht sich auf den stofflichen
Korper mit seiner physischen Lebenskraft (Blut) und seiner nervlichen
Lebenskraft (Lebensimpulse). Diese Lebenskrafte dirfen vor Schwache, vor
Storungen und vor Unreinheit beschutzt und Kdérper und Mental von
Spannungszustanden befreit werden. Eine ruhige und solide korperliche
Bestandigkeit bewahrt jeden Menschen vor unginstigen vitalen Regungen sowie
vor unndtigen Reaktions-, Wunsch- und Tat-Energien. Dariber hinaus integriert
die Disziplin Hatha-Yoga auch die mentale Ebene. Eine zum Wohl des LEBENS und
somit eine wohl erprobte Anwendung der Methoden des Hatha-Yoga besanftigt und
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klart das unruhige Denkvermdgen (Mental). Mentale Ruhe ist eine gute
Voraussetzung, sie 10st geistige Spannungszustande auf, sie ermdglicht
grundsatzlich Loslésung. Die Grundlage fur ein bestandiges Wohlbefinden ist
die Fahigkeit innerer Loslosung. Dies bringt Frieden. Mentale Ruhe ist daflr
erforderlich. Die asana-Praxis mit einer wohl angewendeten Konzentration und
einer gefahrlosen Hinwendung an den Atem bringen gemeinsam eine kdérperliche
und mentale Stabilitat hervor. Diese Stabilitat, welche korperlichem sowie
mentalem Gleichmut entspriesst, ist befahigt, Kdérper und Mental zu klaren/zu
erhellen. Es ist eine neue korperliche und mentale Plastizitat, welche mit
Losldésung und Geduld entstehen darf.

Mit Hilfe der Disziplin Hatha-Yoga und den korperlichen Stellungen (asanas)
konnen wir beispielsweise einiliben, einen kraftigen unteren Riicken zu
erhalten. Die asana-Praxis wird durch gesunde Muskeln bestimmt erleichtert.
Gleichzeitig fordert eine wohl angewendete &sana-Praxis die Gesundheit der
Muskeln und bringt Harmonie in das Muskelsystem (Hinweis: siehe BLOG vom 16.
Juni 2019 zum Thema: Wie die Muskeln unsere asana-Praxis bewahren).

YOGA ist keine Art zu handeln, sondern eine Art zu sein. Diese Art zu sein
bedarf der Stille (inspiriert von Satprem, 1923 — 2007, ein bedeutender
Schuler von Mirra Alfassa — die Mutter, 1878 — 1973). Dies gilt auch fur die
Disziplin Hatha-Yoga und wir dirfen uns gerne immer wieder dafir 6ffnen,
wahrend der asana-Praxis und genauso wahrend wir uns jetzt einigen
Ausfiuhrungen (Theorie) Uber die Arbeitsweise der Muskeln zuwenden. Wenn es
uns gelingt, einfach aus Liebe und ohne Begierde, mit erhelltem Bewusstsein
und ohne festzuhalten, neue Erkenntnisse aufzunehmen, dann bleiben wir
innerlich in Frieden und erfahren Harmonie. Das Wesentliche, was YOGA meint,
schwingt bewusst in uns weiter und bringt gutes Verstandnis hervor, auch uber
die Disziplin Hatha-Yoga.

Jeder Muskel hat die Fahigkeit zur Kontraktion. Diese Muskelaktionen wirken
auf Gelenke ein und ermdglichen uns Bewegungen auf allen 3 Bewegungsebenen.
Yoga-asana werden auf allen 3 Bewegungsebenen praktiziert. Die Gesundheit der
Wirbelsaule ist fur jeden Menschen wichtig. Fur die Gesunderhaltung der
Wirbelsdule und den Erhalt der Kdrpersymmetrie ist ein ausgewogenes Uben auf
allen 3 Bewegungsebenen von grossem Wert. Vorwarts- und Rickwartsbeugungen
mit der Wirbelsaule werden auf der Sagitalebene, seitliche Neigungen auf der
Frontalebene und das Drehen der Wirbelsdaule um die Langsachse findet auf der
Transversalebene statt. Eine ausgewogene asana-Praxis berlcksichtigt alle
Bewegungsebenen. Dies wirkt positiv auf das Skelett- und Muskelsystem ein und
unterstitzt die Gesundheit von Spinalnerven. Genauso erreichen wir mit einer
harmonischen asana-Praxis vegetative Nervengeflechte. Vorwarts- und
Rickwartsbeugungen, welche auf der Sagitalebene stattfinden, mit diesen
korperlichen Bewegungen wirken wir gunstig auf die Bauchaorta ein, auf ihre
unpaaren Arterienaste sowie auf weitere abgehende Eingeweidearterien. Auf
diese Weise kann die asana-Praxis die physische Lebenskraft (Blut) gut lenken
und diese Lebenskraft bewahren. Muskelkontraktionen erméglichen Bewegung,
auch Vor- und Ruckwartsbeugungen, welche auf die Korperhdhlen (Bauch-
Beckenhdhle, Brusthdohle) einwirken. Neue Kraftreserven kdonnen auf diese Weise
aufgebaut und korperlicher Erschopfung entgegengewirkt werden.

Die Atembewegungen begleiten das Hineingehen, das Halten und die Auflosung
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eines asanas. Der Atem fordert die kdrperliche Beweglichkeit. Daruber hinaus
fuhrt der Atem den Kdrper in eine neue Empfindungsfahigkeit, wodurch ein
Zugang zu vegetativ gesteuerten Prozessen méglich werden darf. Der Atem tragt
ein neues Bewusstsein in den stofflichen Kérper, sodass er erhellt wird und
eine neue Plastizitat hervorgebracht werden kann. Genauso ldst der Atem
mentale Anspannungen und bringt mehr Frieden in das menschliche Bewusstsein.

So dirfen wir gesunde Muskeln schatzen und wenden uns nun ein paar
Grundlagenkenntnissen uber Muskelkontraktionen von Skelettmuskeln zu, welche
auch wahrend der &sana-Praxis passieren. Jeder Muskel ist fahig, sich zu
verklrzen. Mit dieser Fahigkeit arbeitet ein Muskel auf 2 verschiedene Art
und Weisen. Eine davon ist die statische Arbeitsweise, hier erfolgt keine
korperliche Bewegung. Bei der zweiten, der dynamischen Arbeitsweise erfolgt
eine Bewegung.

Die statische Arbeitsweise erkennen wir als isometrische Muskelkontraktion.
Hier nahern sich Ursprung und Ansatz eines Muskels einander nicht an. Wahrend
der isometrischen Kontraktion verandert sich die Muskellange nicht, die
Muskelspannung nimmt jedoch zu. Die Kraft eines Muskels kann sich so erhdhen.
Die asana-Praxis l10st diese isometrische Muskelkontraktion dann aus, wenn
Muskeln wahrend einer Kontraktion gegen einen Widerstand (Boden, Wand) ihre
Muskellange nicht verandern und keine Bewegungsabsicht/keine Bewegung
stattfindet. Bei der schiefen Ebene, der Arm gestutzten Kobrastellung sowie
bei der Katzenstellung erfolgt eine isometrische Muskelkontraktion im Bereich
der Arm- und Schultermuskulatur.
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Die dynamische Arbeitsweise erkennen wir als isotonische Muskelkontraktion.
Die Muskellange verandert sich wahrend dieser Form der Muskelkontraktion.
Somit nahern sich Ursprung und Ansatz eines Muskels einander an.
Grundsatzlich wird gesagt, dass sich die Muskelspannung wahrend der
isotonischen Muskelarbeit nicht erhoht. Dazu eine Erlauterung am Beispiel der
Katzenstellung. Betrachten wir die Katzenstellung und nehmen als
Kérperschwerpunkt die Leibesmitte, also ungefahr der Bereich unterer Rucken
und Beckenglirtel. Weiter nehmen wir aus dem Bereich Physik die Hebelwirkung
dazu und bezeichnen das angehobene Bein als das ,Lastbein”. In der Abbildung
wird das ,Lastbein” bis in die horizontale Position angehoben. Wird nun aber
dieses ,Lastbein” weniger als zur waagrechten resp. horizontalen Position
angehoben oder wird das ,Lastbein” Uber die waagrechte Position angehoben,
dann nimmt die Muskelspannung ab. Die grdsste Muskelspannung wird somit im
Bereich der Muskeln im unteren Ricken und im Beckengirtel bei Anhebung des
sLastbeines” bis in die horizontale resp. waagrechte Position erzeugt. Somit
ist die Aussage, dass sich bei einer isotonischen Bewegung die Muskelspannung
nicht erhoht, nicht ganz richtig und wir erfahren, dass auch eine
Katzenstellung Muskeln durchaus starkt.
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angehobenes Bein = ,Lastbein”.

Die asana-Praxis lost diese isotonische Muskelkontraktion auch dann aus, wenn
Muskeln wahrend einer Kontraktion gegen einen Widerstand (bspw. Hand) ihre
Muskellange nicht verandern, obwohl eine Bewegungsabsicht stattfindet. Die
Bewegung und die Veranderung der Muskellange werden in diesem Fall durch den
Widerstand verhindert.

>
¢

Widerstand mit der Hand, wahrend sich der Kopf nach hinten bewegen will.

Die dynamische Arbeitsweise erganzen wir nun noch mit folgenden zwei
Begriffen, welche 2 weitere Muskelkontraktionen bezeichnen. Beginnen wir mit
der konzentrischen Muskelkontraktion. Der Muskel verkiirzt sich wahrend der
Kontraktion. Ursprung und Ansatz eines Muskels nahern sich einander an.
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Dies passiert den Bauchmuskeln, wenn die Beine angehoben werden, um uns in
die Stellung ,halbe Kerze“ hineinzufuhren.

Der nachfolgende Begriff bezeichnet die letzte Form der Muskelkontratkion, es
ist die exzentrische Muskelkontraktion. Dabei dehnt sich der Muskel wahrend
der Kontraktion. Ursprung und Ansatz eines Muskels entfernen sich voneinander
weg.

Dies passiert den Bauchwand- und den Hiftbeugemuskeln wahrend die Beine sich
langsam absenken und von der Stellung ,halbe Kerze“ in die Beinhebestellung
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ubergehen.

Die asana-Praxis ist ein Prozess. Wir nehmen eine Stellung ein, wir halten
sie und l6sen die Position wieder auf. Dabei finden konzentrische und
exzentrische Muskelkontraktion statt. Hier zwei Ubungsbeispiele:

Bezogen auf die hinteren Oberschenkelmuskeln
Standbein: exzentrische Kontraktion,
angehobenes Bein: konzentrische Kontraktion gegen die Schwerkraft.

Beim Einnehmen der Stellung: konzentrische Kontraktion folgender Muskeln:
hintere Oberschenkelmuskeln, grosser Gesassmuskel, Ruckenstrecker (Darmbein-
Rippenmuskeln). Beim Halten der Stellung: exzentrische Kontraktion folgender
Muskeln: vordere Oberschenkelmuskeln, schrage und gerade Bauchmuskeln und
Muskeln im vorderen Hals.

Bei vielen korperlichen Bewegungen im taglichen Leben findet eine Kombination
aus konzentrischer und exzentrischer Muskelarbeit statt, so auch wahrend der
asana-Praxis. Sie wird als auxotonische Kontraktion bezeichnet.
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Hiermit enden die Ausfuhrungen lUber Muskelkontraktionen von Skelettmuskeln.
Wenden wir uns nun den Grundlagen fiir einen kraftigen unteren Riicken zu.
Betrachten wir die Massnahmen, welche in der &sana-Praxis zur Anwendung
kommen durfen, damit wir vor muskularen Storungen und Ungleichgewichten im
unteren Ricken vorsorglich bewahrt oder bei Stérungen mit bestehenden
muskularen Dysbalancen korrigierend sowie ordnend einwirken kdénnen. Fassen
wir zusammen, welche Muskeln von der Kdérpervorderseite oder von der
Korperruckseite her kraftigend auf den unteren Ricken einwirken dirfen.

Beginnen wir mit den Beinmuskeln und zwar mit der Oberschenkelmuskulatur. Ein
muskulares Gleichgewicht zwischen den vorderen und den hinteren
Oberschenkelmuskeln wirkt sich grundsatzlich positiv auf das Becken aus. Die
vorderen sowie die hinteren Oberschenkelmuskeln verbessern die Beckenposition
und unterstutzen somit eine gute Beckenstatik. Eine gesunde
Oberschenkelmuskulatur bringt eine harmonische Muskelaktion zwischen
Huftbeugung und Hiftstreckung zustande, welche sich nachfolgend uber das
Becken sehr glnstig auf den unteren Rucken auswirken darf. Gemeinsam helfen
die Oberschenkelmuskeln bei der Stabilisierung und Festigung des unteren
Rickens. Dariber hinaus verbessern diese Beinmuskeln die Beckenaufrichtung.

Die vordere Oberschenkelmuskulatur wird vom vierkdpfigen Oberschenkelmuskel
(Musculus quadriceps femoris) gebildet. Wie sein Name erkennen lasst, besitzt
dieser Muskel vier Anteile, dies sind der gerade Oberschenkelmuskel (Musculus
rectus femoris), der mittlere breite Muskel des Oberschenkels (Musculus
vastus intermedius), der aussere breite Muskel des Oberschenkels (Musculus
vastus lateralis) und der zur Mitte gelegene breite Muskel des Oberschenkels
(Musculus vastus medialis). Bezogen auf die Bewegung, welche die vorderen
Oberschenkelmuskeln im Hiiftgelenk erzeugen, zahlen sie zusammen mit anderen
Muskeln zu den Huftbeugern.

Die Muskeln auf der Riickseite der Oberschenkel werden als ischiocrurale
Muskeln bezeichnet. Als Hiuftmuskeln bewirken sie zusammen mit anderen Muskeln
die Huftstreckung. Zu den ischiocruralen Muskeln zahlen der Schenkelbeuger
(Musculus biceps femoris). Der Name Schenkelbeuger muss uns nicht verwirren.
Der Muskel hat diesen Namen erhalten, weil er im Kniegelenk die Beugung
bewirkt. Als Hiftmuskel erzeugt der Schenkelbeuger im Hiiftgelenk eine
Streckung. Weiter gehdren der Halbsehnenmuskel (Musculus semitendinosus)
sowie der Plattensehnenmuskel (Musculus semimembranosus) dazu.

Zur Forderung eines kraftigen unteren Rickens dirfen wir die Dehnung der
vorderen sowie der hinteren Oberschenkelmuskulatur als gute Massnahmen in die
asana-Praxis einbeziehen.

Die Muskeln an der Innenseite der Oberschenkel werden als
Oberschenkeladduktoren oder einfach als Adduktoren bezeichnet. Ihre Bewegung
ist das Heranziehen/das Heranfihren der Oberschenkel. Diese Funktion l0sen
die Adduktoren im Hiiftgelenk aus. Auch die Oberschenkeladduktoren stehen iiber
das Hufgelenk mit dem Becken in Verbindung. Um das Huftgelenk herum und auch
beim Huftgelenk liegen viele Muskeln. Sie werden als Huftmuskulatur
zusammengefasst. Sie wirken stabilisierend/stitzend auf den unteren Ricken
ein. Gesunde Huftmuskeln entlasten den unteren Rucken. Eine wichtige
Voraussetzung ist ein gesunder Beckenstand. Huftzentrierung ist eine wichtige



Aufgabe, welche wir mit der &asana-Praxis durchaus herbeifidhren kénnen.
Hiftzentrierung ist eine wichtige Basis fur die gesamte Wirbelsaule, fur den
gesamten Ricken. Die Oberschenkeladduktoren arbeiten als Huftmuskeln, es sind
die Hufthinzieher.

Muskelaktionen, welche auf ein Gelenk einwirken, solche Muskelbewegungen
finden immer zu zweit, also paarweise statt. Dies bedeutet, dass immer ein
handelnder Muskel/ein ,Spieler” (Agonist) und ein ,Gegenspieler” (Antagonist)
die Muskelaktion in einem Gelenk bewirken. HUftzentrierung ist eine wichtige
Aufgabe wahrend der &sana-Praxis. Verschiedene Muskeln sind daran beteiligt.
Wir befassen uns an dieser Stelle mit den Adduktoren. Wahrend der
Hiiftzentrierung sind die Adduktoren der Oberschenkel die ,Gegenspieler*
(Antagonisten), die ausseren Huftmuskeln, hauptsachlich der mittlere und der
kleine Gesassmuskel (Musculus gluteus medius und minimus), sie sind die
»Spieler” (Agonisten) und bewirken im Hiiftgelenk die Hiftabspreizung
(Abduktion). Abspreizung (Abduktion) vom ,Spieler” und
Heranfuhrung/Hinziehung (Adduktion) vom ,Gegenspieler”.

Folgende Muskeln bilden die Gruppe der Oberschenkeladduktoren: Kamm-Muskel
(Musculus pectineus), der lange Schenkelanzieher (Musculus aducctor longus),
der schlanke Muskel (Musculus gracilis), der kurze Schenkelanzieher (Musculus
adductor brevis), der grosse Schenkelanzieher (Musculus adductor magnus) und
der kleine Schenkelanzieher (Musculus adductor minimus).

Zur Forderung eines kraftigen unteren Rickens dirfen wir die Dehnung der
Oberschenkeladduktoren als weitere wichtige Massnahme in die &sana-Praxis
einbeziehen.

Wir sind nun beim Becken angekommen. Bevor wir zu den Ausfihrungen uber
verschiedene Muskeln der Huftmuskulatur kommen, soll der Afterhebemuskel
(Musculus levator ani) und zwei weitere Muskeln, welche den Beckenboden
kraftigen nicht unerwahnt bleiben.

Muskeln, welche den Beckenboden kraftigen. Eine gesunde Beckenspannung ist
flir das Wohlbefinden im unteren Rucken sicher bedeutsam. Der Afterhebemuskel
(Musculus levator ani) ist der Hauptmuskel der innersten Muskelschicht des
Beckenbodens. Er ist in der Lage das Steissbein nach vorne zu ziehen, wodurch
sich die Beckenspannung verbessert und auch der untere Ricken gedehnt wird.
Der birnenférmige Muskel (Musculus piriformis) und der innere Huftlochmuskel
(Musculus obturator internus), beide unterstiutzen den Afterhebemuskel beim
Kraftigen des Beckenbodens. Es sind beides tief liegende, also innere
Hiftmuskeln an der Korperriickseite. Diese beiden Hiftmuskeln bewirken im
Hiuftgelenk die Hiftabspreizung (Abduktion), die Huftstreckung (Extension) und
die Huftauswartsdrehung (Aussenrotation).

Zur FOorderung eines kraftigen unteren Rickens dirfen wir diese drei Muskeln
abwechselnd kraftigen und entspannen. Dies ist eine zusatzliche und durchaus
sehr wertvolle Massnahme, welche wir in die &asana-Praxis einbeziehen sollten.

Hiiftbeugemuskeln an der Korpervorderseite. Die Hiftbeugung im Hiftgelenk wird
hauptsachlich von Huftmuskeln an der Korpervorderseite ausgeldst. Sie sind
vor allem die Huftbeugemuskeln. Zusatzlich werden sie von anderen Muskeln in



ihrer Muskelaktion (Huftbeugung/Flexion) unterstitzt. Unter den 4 Anteilen
des vierkopfigen Oberschenkelmuskels (Musculus quadriceps femoris) ist der
gerade Oberschenkelmuskel (M. rectus femoris) der kraftigste Huftbeuger. Ein
weiterer Oberschenkelmuskel 16st ebenfalls eine Flexion im Huftgelenk aus. Es
ist der Schneidermuskel (Musculus sartorius). Ein tief liegender Muskel,
welcher die Bauchwand abschliesst unterstitzt zusatzlich die Hiftbeugung. Es
ist der quadratische Lendenmuskel (Musculus quadratus lumborum), er ist
sozusagen den vorderen Oberschenkelmuskeln vorgeschoben. Fir eine naturliche
Becken- sowie eine gute Rumpfaufrichtung sind gesunde Muskeln, welche im
Hiiftgelenk eine Beugung bewirken sehr wichtig. Sie stabilisieren den unteren
Ricken, sie verleihen dem unteren Ricken Festigkeit. Vor allem der starkste
Hiftbeugemuskel an der Korpervorderseite, der Lenden-Darmbeinmuskel (Musculus
iliopsoas) kann Schmerzen im unteren Rucken verhindern, wenn er nicht
verkurzt, also nicht kontrakt ist. Der Musculus iliopsoas besteht aus dem
grossen Lendenmuskel (Musculus psoas major), dem kleinen Lendenmuskel
(Musculus psoas minor) und dem Darmbeinmuskel (Musculus iliacus). Der
Musculus iliopsoas beginnt immer vorne am untersten Brustwirbel (Th12) und an
den ersten vier Lendenwirbel (L1-L4). Weiter verlauft er durch den
Beckengurtel und setzt am kleinen Rollhigel des Oberschenkelknochens an.
Mangelnde Bewegung sowie viel sitzende Tatigkeit kodnnen diesen
Hiftbeugemuskel verkirzen und das Wohlbefinden im unteren Ricken storen.

Zur Forderung eines kraftigen und schmerzfreien unteren Rickens durfen wir
die Huftmuskeln an der Korpervorderseite, den Musculus iliopsoas regelmassig
dehnen. Dies ist erneut eine wichtige Massnahme, welche wir in die asana-
Praxis fur einen kraftigen unteren Ricken einbeziehen kdénnen.

Die ausseren Hiuftmuskeln sowie die tiefer liegenden Hiftmuskeln an der
Kérperriuckseite, genauso die Bauchwandmuskeln an der Korpervorderseite und
schlussendlich die autochthonen Muskeln der Lendenwirbelsaule an der
Korperriickseite, sie alle unterstiitzen einen gesunden unteren Riicken
ebenfalls.

Dariber mehr in der Fortsetzung.

Die Disziplin Hatha-Yoga bezieht sich auf den stofflichen Korper mit seiner
physischen Lebenskraft (Blut) und seiner nervlichen Lebenskraft
(Lebensimpulse). Diese Lebenskrafte dirfen vor Schwache, vor Stdérungen und
vor Unreinheit beschitzt und Koérper sowie das Mental von Spannungszustanden
befreit werden. YOGA ist LEBEN und LEBEN braucht immer einen Bezug. Beziehen
wir uns auf das HERZ, dann wird unser Leben harmonischer und alles kommt gut.

Fortsetzung siehe asana-Praxis — Teil 3

Dieser Beitrag beinhaltet Auszlige aus dem ,Zusatzlehrgang fur ausgebildete
Yogalehrer/innen”‘.
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