Hilfestellungen im Yogaunterricht

Reto Zbinden

Nachdem wir uns in der letzten Nummern aus-
fahrlich mit dem Thema der Hilfsmittel, wie
Blocke, im Yogaunterricht beschaftigt haben,
wenden wir uns im folgendem Artikel dem Kor-
per des/der Yogalehrerin zu, der sich ebenfalls
als ,Hilfsmittel” einsetzen lasst. Mit Kbrperein-
satz und Hilfestellungen lassen sich einerseits
Fehler in der Koérperausrichtung korrigiereen
und andererseits kann auf diese Weise unge-
Ubten Kursteilnehmerlnnen ermdglicht werden,
bestimmte Asana Uberhaupt einzunehmen und
einen Sinn fir deren Wesen zu entwickeln.

Naturgeméss lassen sich Hilfestellungen, so
dass alle zum Zug kommen, vor allem in klei-
neren Gruppen einsetzen. In grésseren Klassen
wird man zumindest einen teilweisen Effekt
erzielen kénnen, indem die Hilfestellungen an
einzelnen Personen vorgezeigt und erklart wer-
den.
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Schliesslich lassen sich Hilfestellungen von er-
fahrenen Yogapraktizierenden mit entsprechen-
den Kenntnissen auch untereinander, z.B. in
gemeinsamen Ubungsstunden mit grossem Nut-
zen anwenden und weiterentwickeln.

Nachdem wéhrend langerer Zeit zum Thema
der Hilfestellungen kaum etwas publiziert wur-
de, wenn man einmal von den eher trivialen
Bichern zum Thema ,Partneryoga” absieht,
so sind in den letzten Jahren in den USA ge-
rade mehre ernstzunehmende Werke zu die-
sem Thema erschienen. Der vorliegende Arti-
kel basiert weitgehend auf dem Buch ,Yoga
Posture Adjustments and Assisting” von Ste-
phanie Pappas (sh. Kasten). Samtliche Bilder
wurden neu aufgenommen. Als Modell wirk-
ten Zoé Miku und Eleonora Hertenstein.

Hilfestellungen fiir die Taube

Bei den meisten ungelibten Menschen besteht
das erste Problem im Hinblick auf die Taube
darin, dass sie sich im Sitz nicht richtig aus-
richten kénnen. Weder gelingt es, das vordere
Bein an den Korper zu legen, noch das hintere
- gleich wie in der Spagatstellung - so auszu-
strecken, dass das Knie nach unten zu lie-
gen kommt. Mangels Beweglichkeit kippen
sie im Beckenbereich zur Seite. Eine erste Vor-
Ubung besteht ganz einfach darin, wahrend
sich die Schilerin nach vorne beugt, in einer
Weise Druck auf den unteren Riicken auszu-
Uben, dass das Becken in die korrekte Lage
kommt. Mit Hilfe der Lehrerin, werden die
meist verklrzten Muskeln der Oberschenkel
gedehnt und die Schiilerin kann anstrengungs-
los ein Geflhl fir die korrekte Ausrichtung des
Beckens erwerben.

Fir die Hilfestellung steht die Lehrerin mit et-
was gespreizten Beinen vornibergebeugt und
stellt mit gestreckten Armen und den Fingern
nach aussen die Handgelenke ins Zentrum der
Sakralregion. Der Druck erfolgt jetzt koordi-
niert mit der Atmung der Schilerin durch das
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Korpergewicht, indem die Arme weiterhin ge-
streckt gehalten werden. (Abbildung 1)

Ist die Schilerin mit der ersten Hilfestellung
gut installiert, kann sich die Lehrerin direkt der
Ausrichtung des Beines zuwenden. Sie kniet
sich nahe beim Fuss der Schilerin hin und
legt ihr eine Hand unter das Fussgelenk, die

andere unter den oberen Bereich des Schien-
beins, hebt das Bein sanft an und bt einen
leichten Zug bei gleichzeitiger Ausrichtung des
Beines aus. (Abbildunge 2)

Beide Hilfestellungen sollen sowohl mit dem
rechten als auch dem linken Bein angewendet
werden.

Abbildung 1

Abbildung 2
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Hilfestellung fiir den Spreizsitz

Auch der Spreizsitz ist eine Stellung, die Men-
schen ohne Ubung kaum gut gelingt und be-
sonders Manner sind oft sehr weit von der
idealen Ausrichtung entfernt. Die Spreizstel-
lung sollte im Yogaunterricht nicht vernachléas-
sigt werden, da ihr als Vorbereitung fiir einen
guten Yogasitz grundséatzliche Bedeutung zu-
kommt. Jedoch ist es generell wichtig, vor-
sichtig vorzugehen, da es leicht zu Zerrungen
kommen kann. Die folgende Hilfestellung tragt
dem Rechnung. Sie sichert einerseits die Ubung
ab und schenkt andererseits zusatzliche Frei-
heitsgrade und ein Gefuhl dafir, wie der Korper
zu dynamisieren ist, damit die innere Energie
in Fluss kommt.

Die Lehrerin stellt sich hinter die Schdlerin und
stlitzt die Handgelenke nahe beim Huftgelenk
mit den Fingern nach hinten auf die Oberschen-
kel ab. Wahrend sich die Schilerin nach vorne
dehnt, gibt die Lehrerin Druck auf die Oberschen-

Abbildung 3

kel und verhindert deren Rotation nach vorne.
Die Schdlerin aktiviert die Beine und fihrt den
Bauchnabel in Richtung des Bodens. (Abbil-
dungen 3 und 4)

Als Erleichterung ist es maoglich und sinnvoll,
dass die Schdilerin auf den Rand eines niede-
ren Kissens sitzt.

Abbildung 4 (Detailansicht)
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Dreiecksstellung

Die Dreieckstellung als eine Ubung fiir Stabili-
tat und Korperausrichtung im Stand ist beson-
ders in den modernen Yogastilen in den Vorder-
grund getreten. Neben der fehlenden Dehnfa-
higkeit besteht auch bei dieser Ubung das
Problem des Anfangers darin, die insgesamt
richtige Ausrichtung zu finden.

Die Yogalehrerin stellt sich hinter die Schilerin
und zieht mit der einen Hand in einer 6ffnenden
Bewegung die Hlften der Schilerin zu sich.
Mit der anderen Hand halt sie den Nacken und
dreht den Kopf nach oben. (Abbildung 5)

Bekanntlich soll in den Yogalibungen nach einem
Gleichgewicht von Anspannung und Entspan-
nung gestrebt werden. Wird nun in der Drei-
ecksstellung der Kopf der Schilerin sanft in
den Handen gehalten und in einer Linie mit dem

Oberkorper ausgerichtet, fallt es der Schdlerin
leicht, die Gesichtsmuskulatur zu entspannen
und sich auf die innere Qualitat der Ubung zu
konzentrieren. (Abbildung 6)

Abbildung 6

Abbildung 5
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Dehnung der Schultern im Stand

Auch die Dehnung der Schultern birgt die Ge-
fahr von Zerrungen und Verrenkungen in sich,
wenn nicht sorgféltig vorgegangen wird. Mit
der untenstehenden Hilfestellung kann die Deh-
nung erweitert und abgesichert werden. Die
Schdlerin verschrankt die Hande hinter dem
Ricken, beugt sich nach vorne und halt die
ausgestreckten Arme nach vorne.

Die Lehrerin fasst die Oberarme mit kraftigen

Griff; die Daumen schauen gegen innen. Jetzt
beginnt sie die Oberarme gegen aussen zu dre-
hen und gleichzeitig einen leichten Zug auszu-
Uben. Falls die Stellung fur die Schilerin zu an-
strengend ist, ist es moglich, die Knie leicht zu
beugen oder sogar auf einen Stuhl abzusitzen. Abbildung 8

Abbildung 7
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Variante der Kobrastellung

Die folgende Variante der Kobra ist eine einfa-
che gleichmassige riickwartsbeugende Ubung,
die zusatzlich auch die Schultern dehnt.

Die Schiilerin liegt auf dem Bauch, richtet die
Beine aus und halt die Muskulatur von Beinen
und Gesass in leichter Spannung. Sie streckt
die Arme nach hinten aus und die Lehrerin fasst
die Handgelenke oder Unterarme mit festem
Griff. Durch den Zug der Lehrerin kommt die
Schilerin mehr und mehr in die Stellung. (Ab-
bildung 9)

Um die Intensitat zu steigern, kann die Lehrer-
in mit kleinen Schritten nach hinten gehen
und sich schliesslich setzen (Abbildung 10)

Abbildung 10

Abbildung 9
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Seitwartsdehnung

Fir eine einfache Seitwartsdehnung aus dem
Stand, stellt sich die Lehrerin rechtwinklig mit
dem Riicken zur Seite der Schiilerin und halt
deren Uber dem Kopf ausgestreckten Arme.
Die Lehrerin (bt jetzt mit ihrem Geséss Druck
gegen das Becken der Schiilerin aus und zieht
gleichzeitig an den Armen.

Fir diese Hilfestellung ist es notwendig, dass
Lehrerin und Schdilerin ungefahr die gleiche
Korpergrosse aufweisen. Die Stellung soll beid-
seitig geluibt werden

Die seitliche Dehnung gibt zusatzliche Freiheit
fur die Dreiecksstellung und ahnliche Posen.

Abbildung 11
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Halbe Zange

Die Zange ist eine ideale Vorbereitung und Er-
génzung der klassischen Sitzstellungen. Fr
ungelibte Personen ist es bei der Variante mit
einem angezogenen Bein meist schwierig sich
in der korrekten Ausrichtung zu halten, denn
die Beweglichkeit in den Beinen, im Knie, im
Beckenbereich und im Ricken ist ungenligend.

Die Schilerin nimmt die Stellung ein und die
Lehrerin legt ihr von hinten eine Hand auf den
Ricken und die andere auf den gedffneten
Oberschenkel. (Abbildung 13)

Indem sie sich weiter vorbeugt, kann die Leh-
rerin den Druck steigern (Abbildung 14)

Die Hilfestellung soll beidseitig ausgefiihrt wer-
den. Sie hilft sowohl dabei, das Bein und den

Ricken in die Lange zu dehnen, als auch den
Beckenbereich zu 6ffnen.

Abbildung 14

[

Abbildung 13

Der Artikel wird in einer kommenden Ausgabe des Yoga Journals fortgesetzt.
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