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2. Uber Yoga

2.3 Wirkungen

Die Yoga-Praxis erfordert Geduld, Ausdauer und eine genaue Selbst-
beobachtung. Fortgesetztes Uben verfeinert Ihre Fihigkeit, Gegenwirtiges
wahrzunehmen. Wihrend Thre Aufmerksamkeit auf die geschmeidigen
und flieffenden Bewegungen sowohl des Korpers als auch des Geistes
gerichtet ist, wird jegliche Ablenkung ausgeschaltet. So erreichen Sie einen
Bewusstseinszustand, aus dem wiederum innere Ruhe, Zufriedenheit und
Freiheit von fremden Einfliissen entstehen. Sie sehen alles Gegenwartige
unverfdlscht.

Hinweis

© ——n

Den in diesem Studienheft vorgestellten Yoga-Positionen liegt der Gedanke
zugrunde, dass eine Verbindung zwischen Denkmustern, Korperhaltungen
und Atmung besteht.

Denken Sie etwa an die Reaktionen des Kopers in entsprechenden Situati-
onen: Wenn Sie Angst haben, erhoht sich der Herzschlag, der Atem stockt,
und bestimmte Muskeln spannen sich an; wenn Sie nervds sind, rumort
Thr Bauch, die Atmung wird flach und die Handfldchen sind feucht.

Die Yoga-Meister haben diese und weitere Verbindungen von Geist und
Korper tiber mehr als tausend Jahre hinweg beobachtet. Ihr Wissen ist in
den Yoga-Positionen tiberliefert. Wenn Sie Yoga praktizieren, werden auch
Sie diese Verbindungen erspiiren. Mit der Zeit werden Sie Yoga nicht nur in
den Yoga-Positionen tiben, sondern auch im Alltag. Sie werden feststellen,
dass die Yoga-Positionen zu vermehrter Harmonie von Geist und Korper
fiihren und sich Ihre gesamte Lebenseinstellung dndert. Dann werden Sie
auf alltagliche Ereignisse nicht mehr einfach nur reagieren, sondern Ihnen
auch achtsam begegnen.

24 Grundlagen und Grundregeln

Die in diesem Studienheft vorgestellte Yoga-Form konzentriert sich auf
die dritte und vierte der acht Stufen — also auf die Asanas oder die Yoga-
Ubungen (Positionen, Stellungen im Folgenden genannt) und auf Pra-
nayama, die Regulierung der Atmung. Sie lernen hier eine Abfolge von
Yoga-Positionen und Ubergangsbewegungen kennen, die Thren Korper
trainieren und Ihre Aufmerksamkeit darauf lenken, wie Atmung und Kor-
per zusammenarbeiten. Mithilfe der Ubergangsbewegungen bewegen Sie
sich ganz natiirlich und flieRend von einer zur nichsten Yoga-Ubung.
Das hilft Innen dabei, Ihre Konzentration aufrechtzuerhalten und auf die
fiinfte Stufe — Pratyahara - hinzuarbeiten.
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2. Uber Yoga

2.4.1 Grundregel

Es geht nicht um ein mechanisches oder ehrgeiziges Uben, bis der eigene
Korper fiir die gewtinschte Stellung endlich funktioniert. Asanas sind psy-
chosomatische Stellungen, die uns mitteilen kénnen, in welcher Weise
ein Mensch mit dem Korper umgeht, welche Felder und Fahigkeiten bei
ihm ausgebaut, welche vernachlassigt sind. Sie zeigen uns an, wann unser
Bewusstsein mit einer Ubung synchron ist und wann es Blockaden, man-
gelnder Koordinationsfahigkeit und Schmerzen begegnet. Die innere Aus-
sage einer Yoga-Haltung zu verstehen, ist ein Anliegen des Yoga. Diese
subjektive Aussage bewusst im regelmiigen Uben zu Worte kommen las-
sen, zeigt den Ansatzpunkt unserer Art und Weise, mit den traditionellen
Yoga-Ubungen umzugehen: Sie fiihrt zum persénlichen Erleben, das dem
Yoga-Ubenden die Spannbreite seines Wohlgefiihls zeigt, sowie seine Gren-
zen und Schmerzen aufleuchten ldsst. Geduld und Hingabe an die eigene
Korperlichkeit und seelische Wesensart sind oft notwendig, damit man sie
und sich in seiner Begrenztheit annehmen kann. Doch genau dann, wenn
man das Mangelnde und Schmerzende nicht versteckt, verbannt, sondern
liebevoll annimmt und ernst nimmt, sind durch das Verstehen Wende
und Anderung moglich. Es kénnen durch schrittweise Verdnderung und
Erweiterung der korperlichen Grenzen personliche Ein- und Ansichten in
eine andere Richtung geschoben werden.

Merke
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Das Leben gewinnt an Gesundheit, Bewusstheit und Wohlgefiihl.

Mit der Atemluft holt sich der Korper den Sauerstoff, mit dem die Nahr-
stoffe im Blut in Energie gewandelt werden. Ist das Atmen nicht ausrei-
chend genau auf den momentanen Energiebedarf abgestimmt, kommt es
zu Unterversorgung oder zu tibermaBiger Luftzufuhr (Seitenstechen).

Merke '

Atemkontrolle ist daher genauso wichtig wie Kérperausrichtung!

Mit ihr verschafft sich der Korper Ruhe und spart zugleich Energie, bringt
die Gedanken zur Ruhe und vermeidet Muskelzerrungen. Bewegen Sie sich
nicht, wenn Sie nicht atmen, und verbinden Sie Beginn und Ende jeder
Ein- und Ausatmung mit Beginn und Ende einer bestimmten Bewegung.
Thr Atemrhythmus sollte bei allen Schritten einer Yoga-Ubung ruhig und
gleichmaifiig sein. Das heifit, dass Sie sich auf Thren Atemfluss konzentrie-
ren sollen.

Anliegen des Yoga:
innere Aussage
verstehen

Atemrythmus
bringt Ruhe und
kennzeichnet Stress
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2. Uber Yoga

Diese Atemkontrolle heift Pranayama. Die Qualitdt Threr Atmung gibt
einen Hinweis auf die Qualitit der Ubung: Wenn Sie den Atem anhalten
oder wenn IThr Atem flach oder gepresst ist, haben Sie vermutlich die Gren-
zen liberschritten und sollten es etwas langsamer angehen lassen.

Um Thren Korper in den Asanas dehnen zu kdnnen, sollen Sie lernen, wie
Sie Ihre Einatmungs- und Ausamtungsphasen verlangern. Ujjayi Pranaya-
ma, ,siegreicher verlangerter Atem”, ist eine einzigartige Atemtechnik, die
Thnen erlaubt, den Luftstrom zu vergrofiern. Verengen Sie vorsichtig die
Stimmritze, wie wenn Sie fliistern wollten. Die so erzielte Reibung in der
Luftstromung erzeugt einen Ton, der einem durch einen Tunnel fegenden
Windstof§ dhnelt.

Ubungsaufgabe
&

Machen Sie tiefe, lange Atemziige, ohne den unteren Bauchbereich zu
bewegen. Konzentrieren Sie sich darauf, wie der Atem Ihren Brustkorb und
den Bereich um die Nieren weitet. Sie konnen den Ton erzeugen, indem
Sie sich vorstellen beim Ausatmen ,haaaaa” und beim Einatmen , saaaaa”
zu sagen.

Merke '

Im Yoga bleiben die Lippen bei der Atmung geschlossen, um mdglichst
wenig Feuchtigkeit mit der Atemluft abzugeben.

2.4.2 Ausrichten

Gegen die Das Ausrichten des Korpers ist in den Yoga-Ubungen entscheidend. Das

Schwerkraft ~ Gewicht Ihres Korpers soll gleichmaflig auf dem Boden ruhen. Um den

aufrichten  Korper in jeder Yoga-Position im Gleichgewicht zu halten, sollen Sie immer
wieder korrigierend eingreifen.

Es ist daufierst wichtig, zu Beginn und am Ende jeder Yoga-Stellung aufrecht
zu sitzen und zu stehen. Wenn Sie Thren Riicken strecken, vergroflern Sie
den Raum zwischen den einzelnen Wirbeln und kénnen sich somit freier
bewegen. Um die Wirbelsdule richtig zu unterstiitzen, miissen alle Mus-
keln Ihres Korpers harmonisch zusammenarbeiten.

© 10/2008 - IST-Studieninstitut IST
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2. Uber Yoga

243 Bandha

Bandha bedeutet im Sanskrit , Verschluss”“. Wenn Sie wihrend eines Asa-
nas ein Bandha aktivieren, regulieren Sie damit den Fluss der Lebensener-
gie Prana durch Thren Korper

24.3.1 Mula-Bandha

Mula ist ein Wort aus dem Sanskrit und bedeutet ,Wurzel”“. Wenn Sie
Mula-Bandha tiben, ziehen Sie die Beckenbodenmuskulatur zusammen
(alle Offnungen nach innen verschliefen oder Blase in Gedanken hoch-
heben). Die Kontraktion wird gewohnlich beim Ausatmen ausgefiihrt
und sollte wihrend des Einatmens gelost werden. Zu Beginn werden Sie
vermutlich den gesamten Beckenboden inklusive After zusammenziehen.
Mit zunehmender Ubung wird es Thnen jedoch gelingen, nur den Damm
anzuheben.

2.4.3.2 Uddiyana-Bandha

Das zweite Bandha heif3t Uddiyana, das bedeutet ,nach oben fliegen”.
Dieser Verschluss wird geiibt, indem die Bauchwand (einige Zentimeter
unterhalb des Nabels und oberhalb des Schambeins) nach innen gezogen
wird. Es ist ein sehr leichtes Zurtickziehen des Nabels Richtung Wirbelsdu-
le, der Unterleib bleibt dabei ruhig und entspannt. Diese Bewegung wird
mit dem Anheben des Beckenbodens und der Ausatmung verbunden.

Hinweis
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Uben Sie diese beiden Verschliisse ,Hundestellung mit dem Gesicht nach
unten” und Adho-Mukha-Shvanasana, aus dem SonnengruB} regelmaRig.
Beachten Sie, dass beide Bandhas an die Atmung gekoppelt sind. Haben
Sie Geduld, es erfordert jahrelange Ubung, um die Bandhas richtig aus-
zufiihren.

2.4.3.3 Jalandara-Bandha

Das dritte Bandha heifst Jalandara, das bedeutet ,Blick nach innen”. Dieser
Verschluss wird geiibt, indem das Kinn zur Halsgrube geneigt wird und
der Hinterkopf sich sanft aus den Schultern nach oben schiebt. Der Kiefer
bleibt geldst. Es ist ein lockeres Neigen des Kopfes, ohne den Kopf nach
vorne abzuknicken. Die Halswirbelsdule verldngert sich und die Kehle
wird zuriickgezogen. Jalandara-Bandha tibt den Blick nach innen, gewihrt
Innenschau und pflegt die Sprache zum Herzen.

Hinweis

© ——m

Ein zusammengerolltes Tuch unter dem Kinn ist sehr hilfreich.

IST © 10/2008 - IST-Studieninstitut
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2. Uber Yoga

Korperliche
Grenzen erkennen,
akzeptieren und
Bewegung dndern

2.44 Abwandlungen

Abwandlungen sind jederzeit mdoglich, denn es sollten auf keinen Fall
korperliche Grenzen {iiberschritten werden. Wenn eine bestimmte Yoga-
Position Schmerzen oder Spannungen verursacht, dann verlassen Sie sie
wieder. Wenn Sie eine Position erzwingen, kdnnen Sie sich verletzen oder
in einem anderen Korperteil iiberméfiigen Druck erzeugen.

In diesem Studienheft werden bei vielen Ubungen weniger anspruchs-
volle Abwandlungen beschrieben. Wenn keine Alternative angegeben ist,
kénnen Sie die Yoga-Ubungen folgendermafien abwandeln: Entweder Sie
beugen einfach die Beine, statt sie zu strecken. Oder aber Sie lassen Ihre
Beine gerade und strecken dagegen Ihre Arme weniger weit nach vorne.
Mit fortschreitender Praxis werden Sie der Endposition immer nédher kom-
men.

Um Zerrungen zu vermeiden, kdnnen Sie auch noch zusitzliche Hilfsmit-
tel benutzen. Holzblocke helfen Thnen etwa, bei den Ubungen im Stehen
das Gleichgewicht zu halten, wenn Sie den Boden mit den Handen nicht
erreichen. Legen Sie ein zusammengerolltes Handtuch oder eine Decke
unter das Gesaf3, wenn Ihre Hiiften blockiert oder unbeweglich sind, damit
Sie sich besser nach vorn beugen kénnen. Dadurch schonen Sie auch den
unteren Riicken. Wenn Sie Ihre Zehen mit den Hinden nicht erreichen,
konnen Sie mit einem Gurt die Dehnung verstdrken.

Besondere Umstidnde: Wenn Sie eine bestimmte Verletzung oder Schwaé-
che haben, diirfen Sie diesen Bereich beim Uben keinesfalls belasten. Bei
einer Nackenverletzung vermeiden Sie beispielsweise die Yoga-Ubungen,
bei denen Sie auf den Nacken rollen, etwa beim Schulterstand. Sie sollten
auch bei Riickenverletzungen oder -zerrungen sehr vorsichtig sein. Am
Besten tiben Sie mit einem Lehrer, bis Sie die geeigneten Alternativen ken-
nen. Steife, unbewegliche Hiiften kdnnen Sie einfach mit einem Handtuch
unterstiitzen. Wenn Ihre Oberschenkelmuskulatur verkiirzt ist, lassen Sie
die Beine gebeugt und achten beim Uben besonders auf die symmetrische
und exakte Ausrichtung der Beine.

2.4.5 Ruhen

Ruhen ist sehr wichtig und Sie sollten eine Pause einlegen, wann immer
Sie sie benotigen. Sie sollten keinesfalls bis zur Erschopfung tiben. Ruhen
Sie zwischen den Asanas in Balasana (das gerollte Blatt oder die Babyposi-
tion; entspannt besonders gut Schultern und Nacken: eine ideale Position
nach dem Kopfstand). Wenden Sie sie immer dann an, wenn Sie eine Pause
brauchen und beenden Sie jedes Ubungsprogramm mit der Meditation in
Savasana (Leichnam- oder Totenposition).

© 10/2008 - IST-Studieninstitut IST
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4. Die Theorie des Prana und Pranayama

4.1 Chitta und Prana

Merke

@ ——u

Chitta und Prana stehen in fortwahrender Verbindung. Wo Chitta ist, kon-
zentriert sich Prana, und wo Prana ist, konzentriert sich Chitta.

Chitta ist wie ein Fahrzeug, das von zwei mdchtigen Kriften angetrieben
wird - Prana und Vasana (Begierde). Es bewegt sich in die Richtung, in die
es von der michtigeren Kraft getrieben wird. Wie ein Ball zurtickspringt,
wenn er auf den Boden geworfen wird, so wird der Sadhaka im Hin und
Her von Prana und Vasana herumgeschleudert.

Ist der Atem (prana) stdrker, so bleiben die Begierden unter Kontrolle. Die
Beanspruchung der Sinne wird zuriickgehalten und das , Denken” ist still.
Ist die Kraft der Begierde stédrker, so wird die Atmung ungleichmifig und
das ,Denken” gerdt in Aufruhr.

Im dritten Kapitel des Hatha Yoga Pradrpika fiihrt Svatmarama aus, dass
Chitta befestigt bleibt und es nicht zum Ausstoff von Samen (shukra)
kommen kann, solange der Atem und Prana still sind. Nach einer gewissen
Zeit wird die gewachsene Spannkraft des Sadhaka fiir hohere und edlere
Bestrebungen sublimiert. Er wird dann zu einem Urdhva-Retas (urdhva =
aufwarts, retas = Samen), einem Mann, der seine sexuelle Energie und sein
Chitta geldutert hat, sodass sie sich in reines Bewusstsein auflosen.

4.2 Pranayama

Merke '

,Prana” heildt ,Hauch, Atem, Leben, Elan, Energie oder Starke”.

Im Plural bezeichnet er gewisse Lebenshauche oder Energiestrome (prana
vayus).

»Ayama“ heiflt: ,Streckung, Dehnung, Ausweitung, Linge, Breite,
Regulierung, Verlangerung, Zdhmung oder Kontrolle”

»Pranayama“ heifdt also: ,Verlangerung und Zihmung des Atems”

© 01/2009 - IST-Studieninstitut IST

8 Leseprobe Yoga-Lehrer (IST) IST




4. Die Theorie des Prana und Pranayama

Die Shiva Samhita nennt es Vayu Sadhana (vayu = Hauch, sadhana =
Ubung, Streben). Patanjali beschreibt Pranayama in seinem Yoga-Sutra
(Kapitel 2, Vers 49-51) als kontrolliertes Ein- und Ausatmen in einer gefes-
tigten Haltung.

Merke '

Pranayama ist eine Kunst und verfligt Giber Techniken, um die Atemorgane
willentlich, rhythmisch und intensiv zu bewegen und auszuweiten.

Pranayama besteht aus dem lang anhaltenden feinen Flieflen des Ein-
atmens (puraka), des Ausatmens (rechaka) und aus dem Anhalten des
Atems (kambhaka). Puraka bringt den Organismus in Gang, Recha-
Ka fiihrt verbrauchte Luft und Giftstoffe ab und Kumbhaka verteilt die
Energie im ganzen Korper.

Die Bewegungen umfassen die waagerechte Ausdehnung (dairghya), das
senkrechte Hochziehen (aroha) und die Umfangserweiterung (vishala-

ta) der Lungen und des Brustkorbs.

Merke

@ ——

Dieses disziplinierte Atmen verhilft zur inneren Sammlung und verleiht
dem Sadhaka eine zéhe Gesundheit und langes Leben.

Pranayama ist nicht bloff ein automatischer Gewohnheitsatem, um
Leib und Seele zusammenzuhalten. Durch die reichliche Aufnahme von
Sauerstoff bei disziplinierter Anwendung der Techniken finden subtile
chemische Verinderungen im Kérper des Sadhaka statt. Das Uben der
Asanas beseitigt die Hindernisse, die den Fluss des Prana beeintrachtigen,
und das Uben von Pranayama reguliert den Fluss des Prana im ganzen
Korper. Es reguliert auflerdem alle Gedanken des Sadhaka, seine Begier-
den und Handlungen, verschafft Ausgeglichenheit und jene ungeheure
Willenskraft, die jeder braucht, der sein eigner Meister werden will.

Verdnderungen
im Korper

IST © 01/2009 - IST-Studieninstitut
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4. Die Theorie des Prana und Pranayama

Luftvolumen

4.3 Pranayama und das Atmungssystem

»Solange der Atem im Leibe wohnt, ist Leben da. Schwindet der Atem, so
schwindet das Leben. Daher lenke deinen Atem.” (Hatha Yoga Pradipika)

Normalerweise atmet der Mensch im Durchschnitt etwa 500 Kubikzenti-
meter Luft ein. Bei tiefer Einatmung kann sich das Luftvolumen um etwa
das Sechsfache steigern, sodass es dann nahezu 3.000 Kubikzentimeter
betragt. Das Fassungsvermoégen des Einzelnen hangt von seiner Konstituti-
on ab. Pranayama steigert die Lungenkapazitit des Sadhaka, sodass
die Lungen ein Hochstmaf$ an Luft aufnehmen kénnen.

Das zweite Kapitel des Hatha Yoga Pradipika befasst sich mit Pranaya-
ma. In den ersten drei Strophen heifit es:

»Ist der Yogi in der Ausiibung der Asanas sicher und gefestigt und beherrscht
er seine Sinne, so sollte er nach den Anweisungen seines Guru mit Prana-
yama beginnen und darauf achten, einfache und nahrhafte Kost zu sich
zu nehmen. Ist der Atem ungleichméfig, so schweift das ,Denken’ ab, ist
der Atem stetig, so auch das ,Denken’. Um Stetigkeit zu erlangen muss der
Yogi seinen Atem bezihmen. Solange der Atem im Leib wohnt, ist Leben
da. Schwindet der Atem, so schwindet das Leben. Daher lenke deinen
Atem.”

Merke

@ ——u

Das Uben von Pranayama tragt zur Reinigung der Nadis bei, réhrenfor-
migen Organen des feinstofflichen Korpers, durch die Energie fliet.

Es gibt mehrere tausend Nadis im Korper, und die meisten gehen von
der Herz- oder der Nabelgegend aus. Pranayama hilt die Nadis in gutem
Zustand und verhindert ihren Verfall. Dies wiederum zieht Veranderungen
in der inneren Einstellung des Sadhaka nach sich. Der Grund dafiir liegt
darin, dass die Pranayama-Atmung am unteren Zwerchfell zu beiden Sei-
ten des Korpers in der Ndhe des Beckengiirtels ansetzt. Dadurch werden
das obere Zwerchfell und die Atemhilfsmuskeln im Nacken entspannt.
Dies wiederum tragt zur Entspannung der Gesichtsmuskulatur bei. Wer-
den die Gesichtsmuskeln entspannt, so 16sen sie ihre Umklammerung der
Sinnesorgane, namlich der Augen, der Ohren, der Nase, der Zunge und der
Haut, und verringern dadurch die Anspannung im Gehirn. Wenn dort die
Anspannung nachldsst, so gelangt der Sadhaka zu Konzentration, Gleich-
mut und Gelassenheit.

© 01/2009 - IST-Studieninstitut IST
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4. Die Theorie des Prana und Pranayama

Warum so viele Pranayamas?

Zahlreiche Asanas sind fiir verschiedene anatomische Teile — fiir Muskeln,
Nerven, Organe und Driisen - entwickelt worden, damit der gesamte Orga-
nismus in einer gesunden und harmonischen Weise zusammenarbeitet.
Umgebung, Korperbau, Temperament, Gesundheits- und Geisteszustand
des Menschen sind tiberall anders und verschiedene Asanas helfen in
verschiedenen Situationen, die menschlichen Leiden zu lindern und Har-
monie zu stiften.

Merke

@ ——u

Viele Arten von Pranayama sind entwickelt worden, um den korperlichen,
seelischen und geistigen Anforderungen der Sadhakas unter wechselnden
Bedingungen gerecht zu werden.

Vier Stufen von Pranayama

Die Shiva Sambhita erortert die vier Stufen (avastha) von Pranayama in
ihrem dritten Kapitel.

Es sind:

a) der Anfang (arambha)
b) das eifrige Bemiihen (ghata)
¢) griindliche Kenntnis (parichaya)

d) die Erfiillung (nishpatti)

Auf der ersten Stufe, Arambha, erwacht das Interesse des Sadhaka an
Pranayama. Am Anfang ist er vorschnell, und aufgrund der Anstrengung
und der Eile, mit der er Resultate sehen will, zittert sein Korper und er
schwitzt. Wenn er seine Ubungen mit Ausdauer fortsetzt, so héren das Zit-
tern und das Schwitzen auf und der Sadhaka erklimmt die zweite Stufe,
Ghatavastha. Ghata heif3t Wasserkrug. Der Korper wird mit einem Krug
verglichen. Der physische Leib nutzt sich ab wie ein ungebrannter Ton-
krug. Wird er im Feuer von Pranayama gebrannt, so gewinnt er Stabilitat.
Auf dieser Stufe werden die fiinf Koshas und die drei Shanras vereint. Nach
dieser Einung erreicht der Sadhaka die dritte Stufe, Parichayavastha,
wo er sich eine griindliche Kenntnis der Pranayama-Praktiken und seiner
selbst erwirbt. Durch dieses Wissen beherrscht er seine Qualitdten (gunas)
und erkennt die Ursachen seiner Handlungen (karma). Von der dritten
Stufe schreitet der Sadhaka zur vierten Stufe, Nishpatti Avastha, fort,
der letzten Stufe der Erfiillung. Sein Streben ist ausgereift, die Keime seines

Aufgaben der
Asansas
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4. Die Theorie des Prana und Pranayama

Karma sind ausgebrannt. Er hat die Schwelle der Gunas iiberschritten und
wird zu einem Gunatita. Er wird ein Jivanmukta, ein zu Lebzeiten (jiva-
na) Freier (mukta), denn er weifd um das hochste Bewusstsein. Er hat den
Zustand der Ekstase (ananda) erfahren.

Das Atmungssystem

Um dem Leser ein klares Bild davon zu geben, wie Pranayama dem Korper
niitzt, ist eine Vorstellung vom Atmungssystem unerlédsslich. Dies wird im
Folgenden erortert.

Es ist bekannt, dass der wesentliche Energiebedarf des menschlichen Kor-
pers hauptsachlich von Sauerstoff plus Glukose gedeckt wird. Sauerstoff
tragt tiber Oxidationsvorgdnge zur Verarbeitung der letztlichen Ausschei-
dungsstoffe bei, wahrend mit Sauerstoff angereicherte Glukose die Kérper-
zellen im Fluss der Atmung néhrt.

Schulterblattheber (Ein)

kleiner Rautenmuskel (Ein)

grofer Rautenmuskel (Ein)

Ruckenstrecker (Ein)
Darmbeinrippenmusek des
Ruckenstreckers (Aus)
seitlicher Sagemuskel (Ein)

Ruckenmuskel
(Ein und Aus) Interkostalmuskeln (Ein und Aus)
auBerer schrager
Bauchmuskel (Aus)

innerer schriager
Bauchmuskel (Aus)

hintere untere Sagemuskeln (Aus)

Abbildung 20: Muskel in Brust und Riicken wahrend der Atmung
(IYENGAR 1984, S. 44)
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4. Die Theorie des Prana und Pranayama

Brustzungenbeinmuskel (Ein)

Kopfnicker (Ein)
Kapuzenmuskel (Ein)

mittlerer Skalenmuskel
(Rippenhalter) (Ein)
erste Rippe

Schliusselbein
Schliisselbeinmuskel (Ein)

kleiner Brustmuskel (Ein)

vorderer Skalenus (Ein) -

Brustbein

grofser —— breiter Rickenmuskel (Ein)
Brustmuskel (Ein)

e

aufiere und innere
Interkostalmuskeln
(Zwischenripy kulatur)

innere Interkostalmuskeln

seitlicher
Sagemuskel (Aus)

aduferer schrager

Bauchmuskel (Aus) gerader Bauchmuskel (Aus)

Bauchmuskeln: auBerer und innerer schrager Bauchmuskel
querer Bauchmuskel (Ausatmung, bei Pranayama auch zu Beginn der Einatmung)

Abbildung 21: Muskeln wihrend der Atmung im Detail
(IYENGAR 1984, S. 44)

Stirnhéhle

Stirnlappen des Gehirns

Riechzellen

Keilbeinhshle

Himanhangdriise (Hypophyse)
im Tirkensattel

Keilbein

obere Nasenmuschel
mittlere Nasenmuschel
Nasenwall (Agger Nasi),
untere Nasenmuschel

Offnungen der
Stirn-, Kiefer- und
Siebbeinhthlen

Offnung der Ohrtrompete

weicher Gaumen
verlangertes Riickenmark

(Medulla oblongata)
Naseneingang

harter Gaumen
Hinterhauptsbein
erster Halswirbel (Atlas)
zweiter Halswirbel (Axis)
Riickenmark

dritter Wirbelkirper

Zunge ————

Rachen

Unterkiefer

(Kinn- und Kiefer-

Aunigenbeinmuskef) vierter Dornfortsatz

Zungenbein
Kehldeckel
Stimmbander

Kehlkopf {Schildknorpel
Ringknorpel Speiserthre
Knorpelspangen der Luftrohre

Schilddriise Luftréhre

Abbildung 22: Luftzufuhr wéhrend der Einatmung
(IYENGAR 1984, S. 43)
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4. Die Theorie des Prana und Pranayama

Erhaltung des
Lebens

Pranayama zielt darauf hin, das Atmungssystem zu bestmoglichem
Funktionieren zu bringen. Dadurch wird automatisch der Kreislauf
verbessert, ohne den die Verdauungs- und Ausscheidungsorgane beein-
trachtigt wiirden. Giftstoffe wiirden sich ansammeln, Krankheiten wiirden
sich im Korper ausbreiten, und schon wird eine schlechte Gesundheit zur
Gewohnbheit.

Merke

@ ——n

Das Atmungssystem ist das Tor zur Reinigung von Korper, Seele und Geist.
Der Schlussel dazu ist Pranayama.

Atmung ist wesentlich zur Erhaltung aller Formen des Lebens, von der
einzelligen Amobe bis zum Menschen. Es ist moglich, ohne Nahrung oder
Wasser einige Tage zu iiberleben, aber wenn die Atmung aussetzt, so setzt
auch das Leben aus.

In der Chandogya Upanishad (VII, 15, I und 4) heifit es:

»Wie die Speichen in die Nabe eingelassen sind, so ist alles in diesen
Lebenshauch eingelassen. Das Leben zieht mit dem Lebenshauch dahin,
der dem Lebewesen Leben schenkt.

Der Lebenshauch ist:

Vater

Mutter

Bruder und Schwester
Lehrer

Brahmane (Priester, Gelehrte oder Weise)

Wahrlich, wer dieses sieht und weifs und erkennt, wird der iiberragende
Redner.”
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Auszug aus dem Studienheft

10

1. Der Bewegungsapparat

A Lage- und Richtungsbezeich (Termini les)
cranialis zum Kopf gehirend [kopfwirts gelegen)
caudilis zum Steifl gelegen (schwanzwirts gelegen)
ventralis bauchwarts gelegen
dorsalts rilckenwairts gelegen
superior der Obere
Inferior der Untere
anterior der Vardere
posterior der Hintere
medius der Mittlere
transversus dler Quiere
fiexor deer Beuger
extensor der Strecker
axialis auf die Achse berogen; zum Axis geharend
transversalis quer 2ur Achse liegend
horizontalis waagerecht gelegen
verticalis senkrecht gelegen
medialis 2ur Medianebene hin
lateralis von der Medianebene weg (seitlich gelegen)
medianus in der Mitte liegend
intermedius daawischen liegend

trali im i liegend

(zum Inneren des Kdrpers hin)
peripheralis nicht zum Zentrum gehdrend
periphericus 7ur Oberfliiche des Karpers hin
profundus tief legend
superficialis aberflichlich liegend
extemus aulen gelegen
internus innen gelegen
apicalis 2ur Spitze gehdrend (spitzenwarts)
basalls zur Basis gehorend (basalwarts gelegen)
dexter rechts
sinister links
occipitalis zum Hinterhaupt gehdrend
temporalis zur Schlafe hin
sagittalis in Richtung der Pleilnaht liegend
coronalis In Richtung der Kranznaht llegend

(zur Krone gehdrend)
rostralis schnabel: (schnauzen-) warts gelegen
frontalis zur Stim gehbrend
basilaris zur Schadelbasis geharend

praximalis rumpfnah Hegend (zum Rumpf hin}
distalis rumpffern liegend (zum Ende der GliedmaRen hin)
radialis speichenwarts gelegen (zum Radius gehorend)
ulnaris ellenwirts gelegen (zur Ulna geharend)
tibialls schienbeinseltig gelegen {zur Tibia gehdrend)
fibularis wadenbeinseitig gelegen (zur Fibula gehdrend)
palmaris {volaris)  2ur Hohlhandseite gehdrend

. , surfuBsohlenseie aelidesnd

dorsalis

zum Hand- bzw. Fuliriicken hin

w laverals
maedinlis

caudalis
{ .

cranialis

S doesalis

winiralis

ulnarls

radialis +—

he )

darsalls

distalis

_\,\

proximalis

palraris

- dexter sinister ——
tibralis
fibularys =
— dorsalis
Rof plantarks
B he Ipasiti

Der Blick Ist nach vorne gerichtet, die Hande sind supiniert. Die rechte
Karperhalfte ist durchscheinend dargestelit.

Beachte, dass sich die Bezeichnungen links® und Jrechts® immer auf
den Patlenten beziehen.

€ Abkorzungen

Artena (Aa, = Arteriae)
Vena (Vv. = Venae)
Musculus (M. = Musculi)

Nervus (Nn.= Nervl)
Nodus lymphaid

zzz=p>

(NIl = Nodi lymphaoid
Lig. Ligamentum (Ligg.= Ligamenta)

R, Ramus (Rr, = Rami)

Art. Articulatio (Artt. = Articulationes)

Abbildung 2a:

Lage-/Richtungsbezeichnungen sowie Hauptachsen und -ebenen am menschlichen Kérper

(SCHUNKE & CO 2005, S. 24)
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1. Der Bewegungsapparat

Frontalebene

.
Transversal- ‘]
ehene
Longitudinal-
achse
-

- \

Transversal- -7 |
achse Sagittalachse

D Hauptebenen und Hauptachsen am Kirper des Menschen
(Neutral-Null-Stellung in der Ansicht von links vorne)

Obwohl sich durch den Kirper des Menschen beliebig viele Achsen und
Ebenen legen lassen, werden in der Regel drel Hauptachsen und -ebenen
definiert. Sie stehen jeweils senkrecht aufeinander und geben die drei
Raumkoordinaten an.

Hauptebenen:
= Sagittalebene: Alle vertikalen Ebenen, die paralle! zur Sutura sagitta-
Iis (Pfeilnaht) des Schiadels ausgerichtet sind und im Stand van ven
tral nach dorsal verlaufen. Die Mediansagittals {= Medianebene)
teilt den Karper in zwel seltengleiche Hilften.
leb I Ebene): Alle parallel zur Stirn (Frons) bew.
zur Sutura coronalis {Kranznaht) des Schadels ausgerichteten Ebe-
nen, die im Stand vertikal von einer zur andern Karperseite verlau-
fen.
« Transversalebene: Alle, auf den Stand bezogen, horizantal verlau-
fenden Querschnittsebenen, die den Karper in einen kranialen und
kaudalen Abschnitt tellen. Sie laufen senkrecht zur Korperings-
achse,

Hauptachsen:

« Vertikal- oder Longitudinalachse (Langsachse): Sie verlault bej aul-
rechtem Stand in kraniol-koudoler Richtung und steht senkrecht zur
Unterlage. Ste liegt im Schnittpunkt von Frontal- und Sagittalebene.
« Sagittalachse (Pfeilachse): Sie verldull in ventral-dorsaler Richtung
von der Vorder- zur Hinterflache des Karpers baw, umgekehrt und
liegt im Schnittpunkt von Sagittal- und Transversalebene.

. |- oder Hori lachse (Querachse): Sie erstreckt sich
von links nach rechts baw. umgekehrt und liegt im Schnittpunkt von
Frontal- und Transversalebene.

Sagittalebene

Sagittalebene

Sutura sagittalls

Sutura coronalis

Frantalebene
(koronare Fhene)

£ Frontal- und Sagittalebene am Schidel
Die Frontalebene verlauft entlang der Sutura coronalis und wird daher
auch als koronare Ebene bezeichnet (Sagittalebene entlang der Sutura
sagittalis). Die Schadelnihte dienen der Richtungsbezeichnung, 2.8.
-sagittalis® = in Richtung der Sutura sagittalis, .coronalis™ = in Richtung
der Sutura coronalis.

.~ duBerer

4 Gehigang
+—F— Densais (1)
— | HIWS]BWS

ff Uhergang

Gesamt-

J.. !-,'|I kdrper.
i ) |

schwerpunkt

194 Kniegelenk

l V[ ( [--I—w«_—_'xprunggdrnk

-

Lage des G korpersch punkts und Verlauf des

Schwerelots

Ansicht von vorne. Das Schwerelot verlauft in der Mediansagittal-

ebene durch den Ge kéirperschwerpunkt rhalb des Promon-

torlums auf Hishe des 2. Sakralwirbels.

Ansicht von lateral. Im Schwerelot liegen der GuBere Gehérgang,

der Zahnfortsatz des 2. Halswirbels (Dens axis), die anatomisch-funk-
llen Ubergange innerhalb der Wirbelsiule, der G kibrper-

schwerpunkt sowle die Hiift-, Knie- und Sprunggelenke (nach Kum-

mer).

=2

Abbildung 2b: Lage-/Richtungsbezeichnungen sowie Hauptachsen und -ebenen am menschlichen Kérper

(SCHUNKE & CO 2005, S. 25)
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1. Der Bewegungsapparat

1.3 Der passive Bewegungsapparat

Der passive Bewegungsapparat besteht aus Knochen, die das Skelett bilden,
und ihren Verbindungen (Bdander & Gelenke).

1.3.1 Knochen

Ein Knochen ist ein tiberaus festes, aber dennoch elastisches Gebilde. Er
besteht zu ca. zwei Dritteln aus Mineralien (anorganischen Bestandteilen)
und zu ca. einem Drittel aus organischen Bestandteilen (Knochenzellen
und Blutgefafie). Die anorganischen Bestandteile verleihen dem Knochen
seine grof3e Festigkeit und Harte, den organischen verdankt er seine Elasti-
zitdt. Er ist in stindigem, gleichzeitigen Auf- und Abbau begriffen.

(Bei einem Neugeborenen ist das Verhiltnis zwischen anorganischen und
organischen Verbindungen 1:1, wihrend es bei einem 60-70-jdhrigen
Menschen 7:1 ist. Das erkldrt die Elastizitdt des Skeletts in jungen Jahren
und seine Sprodheit im hohen Alter).

Das Knochengewebe reagiert auf Belastungen und ein Knochen passt sich
langfristig verdnderten statischen Bedingungen an.

Je nach Funktion und Form der Knochen unterscheiden wir:

Lange Rohrenknochen (Oberschenkelknochen, Elle)
Platte oder flache Knochen (Schulterblatt, Becken)

Kurze Knochen (Wirbelkodrper, Hand- und Fulwurzelknochen)

1.3.2 Der Aufbau der Knochen

Der Schnitt durch einen Knochen zeigt drei Schichten, aus denen er gebaut
ist:

Die Knochenhaut (Periost), ganz auflen, dem eigentlichen Knochen
aufliegend.

Die Knochenrinde (Kompakta), die knocherne Substanz, die eine Rohre
bilden kann.

Die Knochenbilkchen (Spongiosa), die sich langfristig den Druckbela-
stungen anpassen.

© 08/2009 - IST-Studieninstitut IST
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1. Der Bewegungsapparat

Kompakta ~~ -

Spongiosa &

——— BlutgefaB, das in die Haversschen Kanale zieht

5 Knoghenha!.lt )
" (Periost) mit Blutgefaen

Abbildung 3: Aufbau des Knochens

(BACH 2005, S. 5)

Diese ,Leichtbauweise” garantiert mit
einem Minimum an Material ein Maxi-
mum (Optimum) an Festigkeit. Die
Knochenbdlkchen befinden sich bei
Rohrenknochen nur in den beidseitigen
Endabschnitten. Die Hohlrdaume dieses
schwammartigen Gebildes und die dazwi-
schen liegende Markhohle sind mit rotem
und gelbem Knochenmark gefiillt. Rotes
Knochenmark kann Blut bilden. Im Alter
lasst die Blutbildung nach und das rote
Knochenmark wandelt sich langsam in
gelbes, das dann zu grofien Teilen aus Fett
besteht.

Wie andere lebende Gewebe verfiigt der
Knochen auch iiber einen Stoffwechsel.
Die Erndhrung des Knochens tibernimmt
die Knochenhaut (Periost), die aus Binde-
gewebe besteht und den Knochen wie ein
Strumpf iiberzieht. Von ihr aus dringen
unzéhlige Blutgefafle in den Knochen ein.

~— Gelenkknorpel
verknicherte
Epiphysenfuge

verknacherte
Epiphysenfuge

Kompakta

~— Periost
{Frontansicht)

Periost (innen)

Kompakta

- Kompakta

Knoch Lhahl

Abbildung 4:

Knochenaufbau
(BACH 2005, S. 6)
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1. Der Bewegungsapparat

Circa 210
Einzelknochen

1.3.3 Das Skelett

Das menschliche Skelett setzt sich aus ca. 210 Einzelknochen zusammen.
Es stiitzt den Korper und befdhigt dadurch den Menschen, aufrecht zu
stehen und komplexe Bewegungen auszufiihren. Je nach Alter und Kon-
stitution wiegt das Skelett rund 17 % vom Korpergewicht.

1.3.3.1 Funktionen des Skeletts
Das Skelett tibernimmt im Korper fiinf wichtige Hauptfunktionen:

Es liefert die Stiitzelemente unseres Korpers.

Es dient als Ansatzpunkt fiir die Muskeln und tibertragt deren Kraft als
Hebel, was eine Bewegung erst ermoglicht.

Es bietet unseren Organen Schutz vor Verletzungen.
Es ist der Ort der Blutzellbildung.

Es bildet einen Speicher fiir Mineralsalze, die aus Kalzium- und Phos-
phat-lonen bestehen und die nach den Bediirfnissen des Korpers frei-
gegeben werden.

1.3.3.2 Das Achsenskelett

Zum Achsenskelett zdhlen die Knochen von Kopf, Hals und Rumpf.

o Schide] —— =
Hatswirbebsdule —
[HWS) —— Manubrium sterni
= Rippen (Costae] — _ Schwertfortsatz

Enustwirbelsauke — 1
(BWs)

'tPrmsws:lphnideusJ

Kreuzbein ___
(s saqrum)
. Steilibein
{0 cocoygeum)

Abbildung 5: Das Achsenskelett (unschraffierte Gebiete)
(BACH 2005, S. 7)
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1. Der Bewegungsapparat

1.3.3.3 Das Anhangskelett

Zum Anhangskelett gehoren die Knochen der oberen und unteren Extre-
mitdten:

Zu den oberen Extremitdten zdhlen: Schultergiirtel, Oberarm-, Unter-
arm- und Handknochen.

Zu den unteren Extremitaten rechnet man Hiift-, Oberschenkel-, Unter-
schenkel- und Fufiknochen.

Shlusselbein .
[Calvicuda)

- Schudterblatt
= {5capula)

'\ |
P Mittelhandinochen
\__ S
» Fingerknodhen .
__——— Schienbein (Tibia) —__
Wadenbein (Fibula) ——
_ Fulbworzelknochen
——— Mimelfullnochen —

N Zehenknochen =

Abbildung 6: Das Anhangskelett (unschraffierte Gebiete)
(BACH 2005, S. 8)
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1. Der Bewegungsapparat

1.3.3.4 Knochernes Skelett und Bau eines Rohrenknochens

Crasium
Orbita
Maxild ——__ Art. temporo-
Mandibiuls —_ mandibulars
At sternoclavicularis ~ (w::;jm Acromion
Clavieuls \\ #_ Tuberculam

77 i

1 . i Tubercolum
Scapuly ——
apul - P _—
L 4 -
i =— ./, \§ ™ Manubsium
| . ri sternd
Brachi — . ‘ -t
i { = e Corpus stemi
2 Proc,
y siphoideus
At — [ l{‘
radioulnati - A
Lo sacinilaca
— O illrm
Antehrachhim
~ O publs
At ~ Dsischil
radio

\ carped
Synu‘:h\\n
pubica
Tubser
Ova Oy Ossa Sbiadeur Art. medio-
digitorum  mets-  capl O bemonis Larpea
manus carpl
Muis
Art. femoea-
patellariy
Patella
Tuberositas tiiae
Fibula
Tk ons
O naiculare Tahus
Ossa cunefformia . 4
O cuboddeum -.__\'\
O imetatarsale | e Disa tansl
Phalanx proaimalis o s rstatarsl
4 Pes
Phalans modla ~_ ,f! i Cusa digitnym
Phalar distale pedis
A Menschliches Skelett von ventral
Der linke Unterarm ist proniert und beide FiRe sind plantarfiektiert.
C Knochentypen
= Ossalonga (lange Knochen), z. 8. Réhrenknochen an den
Extremitdten
+ Dssa brevia (kurze Knochen), 2. B. Hand- und FuBwurzelknochen
= Ossaplana (fldchenhafte Knochen). 2. B. Schulterblatt, Darmbein,
Knochen des Schideldaches
* Dssa I (Gberzihlige. nicht ihaft auf de Knochen),

2.B. Knochen der Schadelbasis

s parietale
Choceipitale

Aty —
i
AL acromio- Spma scapulae
chwdcularis

Acramian e Caput bumesi

Cavitas
At b ¥ -
e glenoidales
Scapula —
Columna
Humerus wvertehralin

At cubitl -
Olecranon
Capat radif = J

\lyludcm‘ L9 : Os

lumaturm M
05 pisi- os
trique- 4
trum i

4

. Pumﬂ'l::l:‘; ," ‘I

Trochantes
minoe

capitatem |

Art. carpo- Trochanter
metacarpea Linea = major O trapezn- (37
pollicis aspeva Ideum  trapesium
Condylus medialiy L
Condyius lateralis At genis
Caput hibulae = -':i". Art. tibiolibularis
Caput tibiae 4 < T
Tioa- |
plateau
!
- —— Fibwila
- Tibsla
'
| |
Malleohus medlaly ——. 3 Tahs |
Syndesmushs L L ANl Antalocruralis
e A N S et subtalaris
Malleolus fateralls ~ 4 & =
Calcanews

B Menschliches Skelett von dorsal
Der linke Unterarm Ist proniert und beide FiiRe sind plantarflektiert.

*+ Ossa pneumatica (lufthaltige Knochen), 2. B. Knochen des Gesichts-
schiadels mit Nasennebenhdhlen

* Ossa sesamoidea (in Sehnen eingelagerte Knochen - Sesambeine),
£.B. Kniescheibe

+ Ossa accessoria (zusatzliche, iberzihlige Knochen), . B, am Schidel-
dach und am FuB (entstehen in der Regel dadurch, dass bei der Verknd-
cherung einige Knochenk nicht mi fer fi

Abbildung 7:
(SCHUNKE & CO 2005, S. 34)

Knéchernes Skelett und Bau eines Rohrenknochens
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1. Der Bewegungsapparat

1.3.4 Die Gelenke

Um die Bewegungen unseres Korpers und seiner verschiedenen Teile zu
ermoglichen, miissen die einzelnen Knochen miteinander verbunden und
gegeneinander verschiebbar sein.

Das ist auf zwei Arten moglich:

in Form einer Haft (oder Fuge) und durch Gelenke

Die Haften (Fugen) verbinden zwei Knochen durch verschiedene Gewebe
direkt miteinander:

Bandhaft: Verbindung Wadenbein/Schienbein
Knorpelhaft: Schambeinfuge
Knochenhaft: knocherne Verbindung beim Kreuzbein

Die Haften gestatten nur begrenzte, federnde Bewegungsmoglichkeiten.
Die Gelenke (Diarthrosen) lassen einen grofleren Bewegungsumfang zu.

1.3.4.1 Die Bestandteile eines Gelenkes

Fiir ein Gelenk sind folgende Bestandteile typisch:
Zwei mit Knorpel tiberzogene Knochenenden, von denen das eine den
Gelenkkopf, das andere die dazugehorende Gelenkpfanne bildet.
Ein winziger Spalt, der die beiden Gelenkflachen trennt (Gelenkspalt),
eine das Gelenk vollstindig umschlieende Gelenkkapsel,
die Gelenkschmiere (Synovia), und

mehrere kurze oder lange Verstarkungsbander.

- Gelenkspalt

Knorpel g
Gelenkkapsel —

Knochen ——

Abbildung 8:

(BACH 2005, S. 9)

Kniegelenk seitliche Ansicht
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