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Wir leben in einer Welt, in der die Vorstellungen daruber, was Wohlbefinden
ist und was man fur ein gesundes Leben tun sollte, auseinandergehen -
auch beim Thema Schlaf. Der wissenschaftlich-medizinische Ansatz, der auf
evidenzbasierten Malknahmen besteht, spezialisiert sich immer mehr auf die
Bekampfung bestimmter Symptome von Schlafstérungen. Solche Losun-
gen sind oft sehr effektiv, haben aber genau so oft unbeabsichtigte Neben-
wirkungen, besonders wenn es sich um verschreibungspflichtige Schlaf-
mittel handelt.

Yoga vermittelt eine ganzheitlichere Sicht auf Leben, Krankheit und Heilung,
ermutigt zu neuen Lebensgewohnheiten und setzt auf traditionelle und mo-
derne Methoden zur Verbesserung des Allgemeinbefindens. In den letzten
Jahren ist Yoga immer mehr in den kulturellen Mainstream und damit unter
die Lupe der Wissenschaft geraten. Kontinuierlich mehren sich die Belege,
dass gesundheitliche Probleme wie Stress, Angstzustande und Depression,
die als Ursachen fur Schlaflosigkeit und andere Schlafstérungen gelten,
durch Yoga gelindert werden kénnen.

Um besser schlafen zu k&énnen, mussen wir zunachst das Wesen des Schla-
fes verstehen. Dabei hilft uns die Schlafwissenschaft, wenngleich sie Losun-
gen anbietet, die schadlich sein kdnnen und uns von unserem wahren, ganz-
heitlichen Wesen entfremden. Yoga bietet dagegen tiefere Erkenntnisse und
fuhrt zu einem Leben im Einklang mit unserem wahren Wesen. Zusammen
bilden Yoga und Wissenschaft ein ungleiches Gespann, das mehr Schlaf-
gualitadt und damit auch mehr Lebensqualitat verspricht.
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RAPITEL 1
DIE WAHRHEIT UBER DEN SCHLAF

Schlaf kann auf wonnevolle, eigentimliche oder sogar beunruhigende Weise
ratselhaft sein - Letzteres besonders dann, wenn er nicht von selbst, um-
fassend oder zum gewunschten Zeitpunkt eintritt. Erst in jungster Zeit haben
wir sein Wesen und seinen Zweck genau verstanden. So definieren wir Schlaf
grob als einen Zustand veranderten Bewusstseins in Verbindung mit korper-
licher Ohnmacht, der weitgehend von Sinneserfahrungen abgeschieden ist,
auch wenn wir wilde, banale, fantastische und doch oft erkenntnisreiche
Traume erleben.

Mythos und Wissenschaft

Ungeachtet oder entgegen dieser sachlichen Sichtweise hat der Schlaf Ein-
gang in die Mythologie gefunden. Dass er in der westlichen Sagenwelt oft
dunkle Eigenschaften besitzt, verwundert nicht, findet er doch meistens des
Nachts statt und erinnert mit seiner Erschlaffung an den Tod. Da scheint es
sinnvoll, dass Nyx, die griechische Gottin der Nacht, zwei S6hne hat: Hyp-
nos, der Gott des Schlafes, und Thanatos, der Gott des Todes. Auch engli-
sche Dichter wie der metaphysische John Donne oder der romantische Percy
Bysshe Shelley beschrieben Schlaf und Tod als eng miteinander verwoben.
Die Grabinschrift »Ruhe in Frieden« zeugt von dieser Verwandtschaft und ist
daher als Gutenachtwunsch eher ungeeignet.

Eine mythische Sicht des Schlafes finden wir auch in alten Yogaschriften,
angefangen mit der altesten bekannten schriftlichen Quelle Uber Yoga,
dem Rigveda Samhita [etwa 15. Jahrhundert vor Christus). Dort erfahren wir
von Ratri, der Gottin der Nacht, und ihrer Schwester Ushas, der Gottin der
Morgenrdte und Tochter von Surya, dem unfassbar machtigen Sonnengott.
Der Nachtgottin Ratri haben wir Navaratri (auch Dasara) zu verdanken, eines
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der grof3en Jahresfeste in Indien, bei
dem in neun Nachten der Sieg der
Gottin Durga Uber »die Damonen von
Selbstsucht und Gier« gefeiert wird -
die, wie wir sehen werden, moglicher-
weise eine Rolle bei Schlafstérungen
spielen.!

Ushas erscheint im Rigveda zwar
durchgehend als verehrte Gottin, die
Kraft spendet, die Finsternis vertreibt
und das wahre Wesen der Welt er-
hellt, aber sie wird heute nur in Tei-
len Indiens verehrt, besonders durch
das Fest Chhath, bei dem man fur
das Licht und die Gaben des Lebens
dankt.? Wir tun gut daran, auch dies
Zu bedenken.

Die alten Mythen haben Rituale und
Gewohnheiten gepragt, auch yogi-
sche, die das Dasein erleichtern soll-
ten. Soist Surya Namaskara [Sonnen-
gruR), im Morgengrauen ausgeftnhrt,
beispielsweise eine Verneigung vor
dem Sonnengott Surya, in der sich
die Hoffnung ausdrickt, er mdge an
den Himmel zurtckkehren.

In den daltesten yogischen Schriften,
den Veden und Upanishaden, findet
man immer wieder die Vorstellung,
das der Schlaf ein Ausdruck oder ein
Zeichen fUr eine veranderte Bewusst-
seinsqualitat ist.? In den Kommenta-
ren zu diesen Schriften aus allen Epo-

Hypnos, der Gott des Schlafes im anti-
ken Griechenland

Ushas, Géttin der Morgenréte im alten
Indien
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chen finden sich einander widersprechende Vorstellungen Uber das Wesen
der Wirklichkeit und des Bewusstseins, auch wenn sie Schlaf-, Tiefschlaf-
und Wachzustande und deren Sinneserfahrungen jeweils als Reflexionen
oder Quellen des spirituellen Seins unterscheiden. Alle Kommentatoren er-
kennen jedoch an, dass sich das Bewusstsein in diesen Zustdnden in Bezug
auf Sinnes-Bewusstheit (sensory awareness) oder -Nichtbewusstheit andert,
und nehmen damit die Erkenntnisse der Neurowissenschaft und der moder-
nen Psychologie vorweg.

In den letzten paar Jahrzehnten haben wir mehr Uber das Wesen des Schlafes
herausgefunden als in den Jahrtausenden davor und konnten so mythische
Vorstellungen zugunsten der Realitat ausraumen.* Und auch Yoga hat als
Kunst und Wissenschaft in den letzten zwei Generationen mehr Fortschritte
gemacht, gerade was psychologische Aspekte und praktische Ubungen zur
Gesundheitsforderung angeht, als in den 3500 Jahren seit seiner Entstehung
in den spirituellen und abergldubischen Nebeln Altindiens. Dadurch sind zu-
ganglichere und durchdachtere Ubungen entstanden, die das Leben besser
und gestnder machen. In diesem Buch nun verbinden wir diese Erkenntnis-
strange zu einem Bundel wirksamer Schlafstrategien, wobei wir die Erkennt-
nisse und Praktiken des Yoga mit jenen der Schlafwissenschaft zusammen-
fuhren, um einfache und wirksame Maflinahmen fur ein gestinderes Schlafen
und Leben bereitzustellen, wobei wir nicht oder nur selten auf oft schadliche
(wenn auch manchmal hilfreiche] Schlafmittel zurlickgreifen.

Der Wachzustand

In modernen Laboren geht man dem Schlafen und Wachen mit allerlei elekt-
ronischen Messungen und durch Beobachtung auf den Grund. Schlafwissen-
schaftler nutzen das Verfahren der Polysomnografie: die Aufzeichnung der
Hirnstrome per Elektroenzephalografie [EEG), die visuelle Darstellung der
Hirnaktivitat durch funktionelle Magnetresonanztomografie [fMRT], die
Auswertung der Nervenaktivitat im Bewegungsapparat durch Elektromyo-
grafie ([EMG) und die Messung von Augenbewegungen per Elektrookulo-
grafie [EOG).> Diese Prazisionstechnologien messen und verorten Hirn- und
Korperaktivitat, sodass wir erkennen, aufzeichnen und auswerten kénnen,
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was beim Schlafen, Wachen, Dosen oder Ruhen oder bei anderen Bewusst-
seinszustanden im Gehirn und in anderen Korperteilen vor sich geht. Wenn
wir hellwach sind, zeigen unsere Hirnstrome im EEG schnellere Frequenzen
und niedrigere Amplituden [also weniger Schwingung], wobei die Aktivitat
zwischen kleinen, aber miteinander verbundenen Hirnarealen synchronisiert
ist.® Neurowissenschaftler sprechen dabei von low voltage fast activity oder
LVFA. In diesem Zustand sind wir in der Lage, aufmerksam zu sein, uns Dinge
zu merken und bewusst zu denken. Uberwiegen dagegen die langsamen
Frequenzen, werden wir mide und schl&frig. Beim Ubergang vom Schlaf- in
den Wachzustand zeigen sich vorwiegend drei Frequenzbereiche:

1. Beta- und Gamma-Rhythmen mit niedriger Amplitude (Beta liegt bei nor-
malem Wachbewusstsein vor, Gamma bei bewusster Aufmerksamkeit],
die viele neuronale Areale gleichzeitig stimulieren, unter anderem die
Lichtempfindlichkeit,

2. Alpha-Rhythmen, die mit einem entspannten Geisteszustand einherge-
hen und das Potenzial fur bewusste Innenschau erhdhen, und

3. Theta-Rhythmen, die mit Aktivzustanden einhergehen und Aufmerksam-
keit und Gedachtnisleistung steigern.’

Dieser Ubergang in den Wachzustand entsteht im Hirnstamm durch das, was
Neurowissenschaftler das aufsteigende retikulare Aktivierungssystem (ARAS])
nennen.t Nervenfasern, die entlang eines Netzwerks unterschiedlicher dorsa-
ler und ventraler Bahnen durchs Gehirn verlaufen, aktivieren das Vorderhirn
und versetzen uns in einen vollstandigen Wachzustand. Parallel dazu gibt es
zwischen Hirnstamm und Vorderhirn ein »Ersatznetzwerk«, das dann aktiv
wird, wenn der Mensch keine Reize von aullen empfangt und sich auf sein
Inneres einlassen kann. Moglicherweise deckt sich dies mit den Zustanden,
die im Yoga pratyahara und dharana genannt werden und in denen duf3ere
Sinnesreize ausgeblendet werden, damit sich die Aufmerksamkeit einem me-
ditativen Zustand und einem reineren Bewusstsein zuwenden kann.?

Im Verein mit ARAS arbeiten mehrere Stoffwechselsysteme daran, uns aus
dem Schlaf zu holen. Zunachst erhdht sich der Serotonin-, Cortisol-, Nor-
adrenalin- und Histaminspiegel.© Bald darauf regen bestimmte Neuropeptide,
die Hypocretine (auch Orexine), den Hypothalamus an, und damit erreichen
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wir die bleibende Wachheit des Tages. Insgesamt kommt der Stoffwechsel in
Gang, das sympathische Nervensystem wird aktiv, die Hirnrinde wird stimu-
liert, der Muskeltonus steigt.

Aufgrund ihrer funktionalen Wechselwirkung verstarken sich diese ruhi-
gen und dennoch wachmachenden ARAS-Prozesse gegenseitig. lhre Kon-
vergenz - und ihre Redundanz - ist genau der Grund, warum wir normaler-
weise aus dem Schlaf erwachen und im Wachzustand bleiben, bis andere
physiologische Krafte und unser Verhalten zu Schlafrigkeit und Schlaf fuhren.
Allmahlich gleiten wir in tiefere Schlafzustande und in die surreale Alternativ-
welt der Trdume ab, wahrend das Gehirn seine integrative Magie entfaltet.

Schlaf

Schlaf mag wie ein einheitlicher Zustand, wenn auch von Traumen durch-
setzt, erscheinen, dabei ist er ein durchaus vielfaltiger Vorgang. In der Poly-
somnografie zeigen die Aufzeichnungen von EEG, fMRI, EMG und EOG ganz
unterschiedliche Aktivitaten, je nach Schlafgualitat und -stadium. Aber bevor
es so weitist, mussen wir erst schlafrig werden [auBer wir sind an Narkolepsie
erkrankt). Schlafrigkeit tritt auch dann ein, wenn wir uns gegen sie wehren,
denn der Kérper verschwort sich gegen uns, um neue Kraft zu schdpfen, das
innere Gleichgewicht wiederherzustellen und seine Existenz zu erhalten. Die
Hauptbeteiligten bei dieser Verschworung tragen die Codenamen Prozess S
und Prozess C. Der Schlafwissenschaftler Alexander Borbély sprach von dem
Zwei-Prozesse-Modell der Schlafregulierung. Um Schlaf zu erzeugen und
aufrechtzuerhalten, arbeiten S und C folgendermal3en zusammen, und zwar
in standiger Wechselwirkung."

Prozess S: naturlicher Schlafdruck

Je langer wir wach bleiben, desto mehr versplren wir den Drang oder Druck
zu schlafen. Der Schlafdruck ist das Ergebnis eines homaoostatischen Steuer-
systems [Homoostase ist ein stabiler innerer Zustand oder Gleichgewichts-
zustand], das mit dem natlrlichen Anwachsen schlaffordernder Krafte im
Wachzustand einhergeht und die Weckfunktion der bereits erwdhnten ARAS-
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Homoostatischer Schlafdruck [Prozess S)
Zirkadiane Weckfunktion (Prozess C)

Schlaf
ProzessS _— ProzessS _— B
/ E \ /z_.-

-.\.
b

Prozess C

b

Schlaf

Prozess S und Prozess C

Prozesse und der Nervenzellen in der Hirnrinde hemmt - in jenen grauen Zel-
len, mit denen wir denken und bewusst handeln. Ohne diesen Druck hatten
wir keinen Drang zu schlafen, und das wirde unser physiologisches Gleich-
gewicht [Homdostase) storen.

All dies wird vor allem von einem Molekll namens Adenosin bewirkt, das
Energiestoffwechsel, Hirnaktivitat und Schlaf miteinander verkntpft. Je lan-
ger wir wach bleiben, desto mehr steigt der Adenosinspiegel im Vorderhirn.”?
Da das vermehrte Adenosin die neuronale Aktivitat des Gehirns dampft,
werden wir schlafrig. So sehr wir auch wach bleiben wollen, das naturliche
homoostatische System sagt hartnackig und immer lauter nein dazu, indem
Stickstoffmonoxid [NO) die Ausschittung von einschlaferndem Adenosin
auslost® Gleichzeitig sorgen Prostaglandine und Cytokine fur noch mehr
Schlafdrang® Das Zusammenwirken dieser homoostatischen Prozesse
macht die scheinbare Zauberkraft des Schlafes aus. Wenn wir einschlafen,
werden die Ursachen des Schlafdrucks allmdahlich und stetig abgebaut. Blei-
ben wir dagegen wach, verstarkt sich der Druck. Aber wenn wir die Nacht
durchmachen und dem nachtlich ansteigenden Schlafdruck widerstehen,
bekommen wir am Morgen seltsamerweise trotz des homoostatischen
Schlafdrucks einen Energieschub. Warum? Der schlafabhdngige Prozess S
(schlafabhangig in dem Sinne, dass der Schlafdruck davon abhangt, wie
lange man wach war oder geschlafen hat] hatte soeben eine Begegnung mit
dem schlafunabhangigen Prozess C.
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Prozess C: zirkadianer Rhythmus

Tief im Hirn gibt es einen stark lichtempfindlichen Mechanismus mit einem
langen Namen: den Nucleus suprachiasmaticus [den wir zum Glick mit
SCN - von englisch suprachiasmatic nucleus - abkirzen kénnen). Der SCN
ist unsere biologische Hauptuhr und steuert als solche anhand des so-
genannten zirkadianen Rhythmus den Zeitplan, die Intensitat und die Dauer
des Schlafes. [Der Begriff »zirkadian« entstand in den 1950er-Jahren aus den
lateinischen Wortern circa, »um«, und dies, »Tag«.] Zirkadiane Rhythmen
steuern bei allen moglichen Lebewesen den Ablauf von biologischen Prozes-
sen, auch bei Pflanzen, aber beim Menschen regulieren sie unter anderem
hormonelle Zyklen, Kdrpertemperatur und Appetit - aber vielleicht nichts so
Offensichtliches wie den taglichen Kreislauf von Schlafen und Wachen.® Re-
lativ unabhangig vom homoostatischen Schlafdruck (Prozess S richten sich
Mudigkeit und Wachheit nach dem Wechsel von Tag und Nacht, egal ob wir
schlafen oder nicht. Das funktioniert folgendermalf3en.

Sonnenaufgang

V

Licht scheint
in die Augen

8

Fotorezeptoren
absorbieren Licht

v

Sehnerv
meldet Licht

g

SCN

Zirbeldrlse

|
v

Melatoninspiegel
sinkt

Aufwachen!

Der Nucleus suprachiasmaticus
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Kapitel 6: Schlafférderndes Yogaprogramm bei Depression und Lethargie

Ausfihrung

Schritt 1: dynamische Asanas

Ankommen: Stellen Sie sich auf das vordere Ende der Yogamatte. Wenn Sie
mochten, kdnnen Sie nun die Handfldchen Uber dem Herzen zusammen-
legen und mehrmals tief durch die Mitte der Brust ein- und ausatmen. Legen
Sie die Fingerspitzen an die Stirn. Reflektieren Sie und legen Sie fur diese
Ubung eine klare Absicht fest. Fiihren Sie dann die Hande zurtick zum Herzen
und atmen Sie Ihre Absichten ins Herz hinein - nehmen Sie sich Ihr Vorhaben
zu Herzen.

Ujjayi Pranayama: Ohne allzu viel an ihrem beguemen Stand und am Atem-
fluss zu andern, 6ffnen Sie nun den Mund und atmen aus, als wollten Sie
einen Spiegel so anhauchen, dass er beschlagt. Spuren Sie dabei, wie der
Atem durch die Kehle streicht und an den Stimmbandern einen leisen Fllster-
ton erzeugt. Behalten Sie diesen Ton und diese Empfindung des Atems in
der Kehle auch beim Einatmen bei. Fahren Sie so drei Atemzyklen lang fort.
Atmen Sie dann mit dem FlUsterton und dem Hauchgefuhl weiter, aber mit
geschlossenem Mund, sodass das Atemgefuhl weicher und gedampfter wird.
Dies ist der »siegreiche« Ujjayi-Atem, und diese Atemtechnik sollten Sie bei
allen Ubungen dieses Programms anwenden.
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Teil II: Ubungen

Vom Berg zum Berg mit erhobenen Armen

Haltung einnehmen: Dies ist keine statische Haltung, sondern eine dynami-
sche Bewegung, die im Einklang mit dem Atem ausgefthrt wird. Beginnen
Sie im aufrechten Stand mit hiuftbreit stehenden Fufl3en, die Sie aktiv erden
und so die Wirbelsdule langen. Strecken Sie die Arme und Finger nach unten,
als wollten Sie den Boden berthren. Atmen Sie ganz aus und drehen Sie die
Handflachen nach aufien. Heben Sie die Arme beim Einatmen langsam zur
Seite und nach oben, bis sich die Handflachen Uber Ihnen berthren. Dabei
mussen die Handflachen nicht zusammenkommen. Drehen Sie die Hand-
flachen mit dem Ausatmen nach aufRen und lassen Sie die Arme langsam zur
Seite und nach unten sinken, bis sie wieder nach unten zeigen [oder setzen Sie
die Bewegung fort, bis die Handflachen am Herzen wieder zusammenfinden).
Wiederholen Sie diese Bewegung zehnmal und halten Sie dabei die Beine an-
gespannt [Oberschenkelmuskulatur straff], erden Sie die FURRe und halten Sie
die Wirbelsdule aufrecht. Strecken Sie sich beim Bewegen der Arme ganz bis
in die Fingerspitzen. Stellen Sie sich Energie vor, die aus Ihrem Herzen strémt
und bis in die Fingerspitzen hineinstrahlt. Wenn es Ihr Hals zuldsst, heben Sie
den Blick, wahrend Sie die Arme heben, ansonsten schauen Sie nach vorn.

Zu beachten: unterer Ruicken, Schultern, Hals

Hilfsmittel: keine
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Kapitel 6: Schlafférderndes Yogaprogramm bei Depression und Lethargie 171

Der Atem der Freude

Haltung einnehmen: Beginnen Sie im aufrechten Stand mit hdftbreit oder
breiter stehenden Ful3en. FUhren Sie die Fingerspitzen an die Brust, wobei
Sie die Ellenbogen bis auf Schulterhthe heben. Mit jedem Einatmen spreizen
Sie die Arme zur Seite und nach hinten, weiten den Brustkorb und heben
den Blick. Mit jedem Ausatmen holen Sie die Fingerspitzen zurlick zur Brust,
runden den oberen Rucken und senken den Blick auf das Herz. Probieren
Sie diese Ubung mit viel tieferen Atemziigen. Zehn- bis finfzehnmal wieder-
holen.

Zu beachten: Schulter, Hals

Hilfsmittel: keine
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Teil II: Ubungen

Das innere Feuer

Haltung einnehmen: Beginnen Sie im aufrechten Stand, die FURRe sind hiuft-
breit oder weiter auseinander. Strecken Sie beim Einatmen beide Arme mit
den Handflachen nach oben nach vorn aus. Mit jedem Ausatmen ziehen Sie
die Arme rasch und kraftig nach hinten, beugen dabei die Ellenbogen und
ballen die Fauste. Wenn Sie einatmen und die Arme ausstrecken, blicken Sie
leicht nach oben. Wenn Sie ausatmen und die Arme zurlckziehen, blicken Sie
auf lhren Bauch. Setzen Sie beim Einatmen Ujjayi Pranayama ein, und las-
sen Sie beim Ausatmen mit gedffnetem Mund ein kraftiges, langes »Haaa«
entweichen. Wiederholen Sie den Vorgang zehn- bis finfzehnmal, schutteln
Sie dann die Arme aus und nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um sich zu

entspannen und die Ubung wirken zu lassen.

Zu beachten: Schulter, Hals

Hilfsmittel: keine
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Kapitel 6: Schlafférderndes Yogaprogramm bei Depression und Lethargie

Der Baum

Haltung einnehmen: Beginnen Siein der Berghaltung. Nutzen Sie gegebenen-
falls eine Wand zum Anlehnen. Dricken Sie die Ferse des angehobenen Bei-
nes moglichst hoch gegen den inneren Oberschenkel des Standbeines. Wenn
Sie den Fufé nicht Uber das Knie bringen kénnen, platzieren Sie ihn unter dem
Knie (an der inneren Wade oder am Knochel). Legen Sie die Hande zunachst
auf die Huften oder aufs Herz. Halten Sie die HUften waagerecht, das Becken
neutral und die Abduktion des angehobenen Beines gleichmafiig, wahrend
Sie versuchen, das gebeugte Knie nach hinten zu drlicken. Wenn Sie sicher
stehen, heben Sie die Arme und probieren aus, den Kopf zu heben und nach
oben zu schauen. Verlassen Sie die Haltung langsam.

Zu beachten: Knie (besonders des Standbeines)

Hilfsmittel: bei Bedarf eine Wand zum Anlehnen
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Teil II: Ubungen

Das Dreieck

Haltung einnehmen: Beginnen Sie im Stand mit eine Beinlange auseinander-
stehenden FURen. Drehen Sie den linken Fufs um 90 Grad auswarts und den
rechten Ful’ leicht einwarts. Schieben Sie das Becken nach rechts und den
linken Sitzbeinhdcker in Richtung der rechten Ferse, wahrend Sie den linken
Arm aus der Wirbelsdule heraus so weit es geht zur Seite strecken. Lassen
Sie dann die linke Hand auf den Unterschenkel oder Kndchel sinken. M6g-
licherweise ist es leichter, wenn Sie dabei nach unten schauen. Legen Sie die
Hand ruhig ein wenig hoher auf das Bein, um die Ldngung und leichte Dre-
hung der Wirbelsdule zu erleichtern. Die Beine sind ausgestreckt und kraftig,
ohne dass die Knie Uberstreckt werden. Die Kniescheibe des Vorderbeines ist
angehoben und zeigt nach vorn. Machen Sie sich lang, durch die Wirbelsaule
empor. Wenn Sie Probleme mit dem Nacken haben, sollten Sie lieber nicht
nach oben schauen.

Zu beachten: Knie des vorderen Beines, Schultern, Hals

Hilfsmittel: bei Bedarf ein Yogablock oder eine Wand zum Anlehnen
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Kapitel 6: Schlafférderndes Yogaprogramm bei Depression und Lethargie

Der Krieger |l

Haltung einnehmen: Beginnen Sie im Stand mit weit gespreizten Beinen.
Drehen Sie den linken Fuf$ auswarts und den rechten Ful? leicht einwarts.
Beugen Sie langsam das linke Knie und schieben Sie es in Richtung der
AulRenseite des Ful3es. Sollte das Knie Uber die Ferse hinausragen, rutschen
Sie mit dem vorderen Fuld in eine noch breitere Stellung. Falls Sie aus dem
Krieger | kommen, lassen Sie das linke Knie so, wie es ist, und schieben den
rechten Oberschenkel nach hinten. Das linke Knie sollte direkt Gber der Ferse
stehen [es neigt dazu, einwarts auszubrechen). Den linken Sitzbeinhdcker
schieben Sie nach unten, die HUften sind waagerecht, das Becken neutral,
das rechte Bein fest mit angehobenem FulRgewdlbe. Die Schulterblatter sind
nach unten gezogen. Energie stromt die Wirbelsdule hinauf und durch das
Herz bis in die Fingerspitzen hinein. Dricken Sie die FulRe fest in den Boden,
um die Haltung zu lésen.

Zu beachten: Knie des vorderen Beines, Schultern, Hals

Hilfsmittel: keine
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