Sarvangasana, der Schulterstand, gilt
unter den Yogahaltungen als Konigin.

Tipps zur angenehmen Ausfihrung dieses
klassischen Asana mit seinen vielfaltigen
Wirkungen finden Sie hier
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ogis, die den Schulterstand gern ausfiihren, lieben
ihn meistens regelrecht. Umgekehrt wird er von
anderen als extrem unangenehm empfunden. Er
ist eine Haltung, die sehr viele positive Effekte
auf Kérper und Geist in sich vereint. Deswegen
wird Sarvangasana gerne als die Konigin aller
Haltungen® bezeichnet. Tatsichlich ist die Liste
der positiven Auswirkungen lang:

Beruhigung des Herzschlags

+ Stimulation der Blutgefige

» Senkung des Blutdrucks

» Venoses Blut in den Beinen und im Becken wird entstaut

» Tonische Muskelspannung wird verringert

* Mentale und emotionale Entspannung

o Positive Wirkung auf Schilddrise und Nebenschilddriise

e Stirkung und Streckung unterschiedlicher Teile der Wir-
belsiule

e Entspannung der Nackenmuskulatur

Der Schulterstand ist also eine starke Stimulation von kor-
pereigenen Systemen, mit der Zielsetzung, diese wieder
zu harmonisieren und ihre Funktionsweise zu verbessern.
Durch den Druck auf die Schilddriise wird diese vermehrt
durchblutet und in ihrer Funktion angeregt. Als Folge davon
werden die hormonellen Systeme und der Stoffwechsel har-
monisiert. Dem Schulterstand wird deswegen in vielen Traditi-
onen eine verjiingende Wirkung zugeschrieben. Die vermehrte
Durchblutung des Brustkorbs und des Halsbereiches regt die
Thymusdriisenfunktion an und stirkt dadurch das Immunsy-
stem. Die Blutversorgung des Gehirns wird, dhnlich wie im
Kopfstand, verbessert, und damit die geistigen Funktionen im
Allgemeinen. Trotzdem ist die Haltung fiir viele Yoga-Ubende
dufderst unbeliebt. ;

Im Folgenden werden wir die technischen und anatomischen
Wirkungsweisen beleuchten und den Schulterstand nicht nur
fiir jeden erreichbar machen, sondern auch angenehm und
bequem.

Gegenanzeigen:

Der Schulterstand sollte nicht ausgefiithrt werden, wenn
‘eine der folgenden Voraussetzungen vorliegt:

e Nackenverletzungen

* Hoher Blutdruck

Ausfithrung und Technik

| T ie positiven Effekte des Schulterstands wirleen nicht nur
LJ bei einer kerzengraden und lehrbuchartigen Ausfiihrung
der Haltung. Jede Anniherung an diese Endposition reicht
aus, um sie zu erzeugen. Entspannen Sie sich in der Haltung
weitgehend und ldsen Sie sich von der Vorstellung, ganz ge-
rade stehen zu missen. Die Position entsteht hauptsichlich
dadurch, dass das Knochengeriist das Gewicht trigt, und nicht
die Muskulatur. :

Bei der Ausfiihrung des Schulterstands gilt es, einige funda-
mental wichtige Aspekte zu verstehen und zu berticksichtigen.
Die ersten drei davon sind anatomische Voraussetzungen des
Ubenden:
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Man sieht in dieser Abbildung, wie unterschiedlich stark sich der Kapf
nach vorne neigen kann

1. Nacken und Brustkorb

| | m einen aufrechten Schulterstand auszufiihren, muss sich
) der Kopf um 90 Grad nach vorne neigen. Aufgrund der
Knochenstruktur ist es aber nicht jedem Menschen méglich,
diesen Neigungswinkel zu erreichen. Nattirlich miissen als Erstes
die Muskeln und das Bindegewebe am Nacken und Hinterkopf
bis zu ihrem vollen Potenzial gedehnt werden, aber danach
bestimmt allein der Skelettbau den Bewegungsradius.

Die Kompressionsfihigkeit des Brustkorbes ist der nidchste
einflussreiche Faktor fiir den Schulterstand. Legen Sie sich
dazu auf den Riicken und machen Sie einen Bauchaufzug.
Dabei pressen Sie den unteren Riicken in den Fufiboden. Die
Bauchmuskulatur arbeitet in dieser Haltung und zieht zuerst
den Kopf und dann die Brustwirbelsiule in einer runden
Bewegung vom Boden weg. Der untere Ricken wird stabil
in den Boden gepresst. Die Struktur der Wirbel und Rippen
bestimmi, wie weit Sie Thren Brustkasten anheben konnen.
Selbst ein Yogi mit starken Bauchmuskeln kann vielleicht nicht
s0 weit nach oben kommen wie ein untrainierter, nur aufgrund
dieser korperlichen Gegebenheiten. Fiir den Schulterstand be-
deutet dies, dass mangelnde Beweglichkeit im Nacken oder
im Brustkorb einschrinkend wirkt.

S

Unterschiedlicher Bewegun

ihre gestreckten Arme nicht so weit anheben wie Andrea,

2. Schulter

|7\ ie Schulter hat keinen entscheidenden Einfhuss darauf, ob
|/ der Schulterstand vertikal wird oder nicht. Sie bestimmt aber
dariiber, ob man versuchen sollte, die Finger zu verschrinken
und die Arme zu strecken. Den Bewegungsradius der Arme
in den Schultern kann man mit einem simplen Test ermitteln.
Stellen Sie sich gerade hin und verschrinken Sie die Finger
hinter dem Riicken, strecken Sie beide Arme und versuchen
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Sie diese nun aufwiirts zu bewegen. Irgendwann stofien
die Arme an den eigenen Schulterblittern an. Diese ver-
hindern eine weitere Aufwirtshewegung der Arme. Auch
hier spielt der Knochenbau die entscheidende Rolle, der
auch durch viel Training nicht verindert werden kann.
Wenn Sie Ihre gestreckten Arme weit anheben kénnen,
ist es vielleicht hilfreich, im Schulterstand oder im Pflug
(Halasana) die Finger zu verschrinken und die Handin-
nenflichen zusammenzunehmen.

3. Gewichtsausgleich

7™ as letzte Prinzip, das es zu verstehen gilt, ist die
L/ Wirkungsweise des Gewichtsausgleichs. Um sie zu
verdeutlichen, stellen Sie sich einfach gerade hin und beu-
gen Sie sich mit gestreckten Beinen nach vorne. Damit Sie
nicht das Gleichgewicht verlieren, bewegt sich dabei das
Gesif nach hinten, aus der Mittelachse heraus. Stellen Sie
sich jetzt mit dem GesiB an eine Wand und wiederholen
Sie diese Ubung, Dabei werden Sie die Balance verlieren,
der nach vorne gebeugte Oberkdrper wird Sie aus dem
Gleichgewicht nach vorne ziehen.

4, Ausfithrung des Schulterstands

[ 1ei der Ausfiihrung des Schulterstands gilt dasselbe
| Prinzip: Ist der Ubende nicht in der Lage, sein Ge-
siR senkrecht Uber die Schultern zu bringen, mussen die
Beine fiir den Gewichtsausgleich in die andere Richtung
wandern.

Wenn Sie im Schulterstand eine gerade Position anstre-
ben, versuchen Sie, den Rumpf tatsichlich aufzurichten.
Die Beine kénnen immer sehr leicht gerade nach oben
zeigen, Wenn der Oberkorper nicht ganz aufgerichtet wer-
den kann, sinkt die Hiifte aus der Mittelachse heraus nach
hinten. Um dies auszugleichen, wandern dann die FiiRe
in die andere Richtung. Es ist nicht notig, einen geraden
Schulterstand zu beherrschen, um die positiven Aspekte
geniefien zu konnen, Und es kann fiir Sie und ihre Schiler
sehr entspannend sein, zu wissen, dass der Knochenbau
bestimmt, was moglich ist und was nicht. Es hat keinen
Sinn, ein Idealbild erreichen zu wollen, das aufgrund un-
terschiedlicher anatomischer Voraussetzungen nicht fir
jeden erreichbar ist. ®




SR T

1k Andreas anatomischer Voraussetzungen ist.der Schulterstand

1gerade.

Dirks Schulterstand is_t.%m Gieichgewicht, auch wennern

Die positiven Wirkungen erfanrt auch er.

r Hohe Yoga der Mishelosigkeit
is profunde Lehre des Enneagramms ist

chung. Sein Modell des Egos ist niitz-
h firr alle, die die Wahrheit suchen. Er
t die Fallen des Bewusstseins und die
Gglichkeit, aus der Trance des Leidens
zu erwachen. :
o ~ Gangaji
 erleuchteter Lehrer Gffnet einen neven
‘eg zu direkter Selbsterkenninis.
- ~ H.R. McGonigal

ine Hilfe fiir die ernsthafte Selbsterfor-

ANZEIGE

Ziirich, 7. = 11. September
Selbst- Erkenntnis

mit dem Enneagramm
Kong'resshdus Zisrich, Gotthardstr. 5
Gebiihr: CHF 550

Das Treffen findet in englischer Sprache mit deut-

scher _[J}Jerseizung statt: ;
Information und Anmeldung: www.leela.org

~oder bei

Hannelore Rusedi, hannelore.rusedi@bluewin.ch,
004122 7570003
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