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Standhaltungen

Stehende Positionen, das sind die Positionen, in denen die Hande den Boden nicht bertihren
und wir auf beiden oder einem Bein stehen.

In einer klassischen Yogastunde werden sie nach dem Sonnengruf3 getibt, also dann, wenn
der Kdrper schon ein wenig aufgewarmt ist. Sie bereiten sich auf die tieferen Asanas vor und
erzeugen Hitze und bauen Energie auf.

Physiologisch betrachtet starken die stehende Positionen die FuB3- und Beinmuskulatur
sowie deren Gelenke. Die Rumpf aufrichtende Muskulatur wird gekraftigt und die
Blutzirkulation wird gefordert. ein Atemraum und somit auch Dein Atemvolumen werden
erweitert.

Auf emotionaler Ebene férdern stehende Positionen das Empfinden der Erdung und
Standfestigkeit und somit das Gefiihl, mit beiden Beinen im Leben zu stehen. Des Weiteren
werden Ausdauer und Durchhaltevermdgen gestarkt und somit das Geflihl der starke, des
Selbstbewusstseins und der inneren Sicherheit.

Tadasana die Bergposition

Komme an den Anfang deiner Matte und finde eine guten, stabilen und aufrechten Stand.
Das Gewicht deiner FiiBe ist gleichmaBig im Boden verteilt. Strecke dich mit dem imaginaren
Faden an der Kopfeskrone noch einmal richtig in den Lénge, die Schultern streben weg von
den Ohren. Hebe leicht dein Brustkorb und schaue geradeaus.

Gerne kannst du hier die Augen fir einen Moment schlieBen. Lasse deinen Atem ruhig
flieBen und nehme einmal war, wie sich diese Aufrichtung anfthlt.

Mit beiden FliBen fest auf dem Boden zu stehen heif3t, die Gegebenheiten des Lebens
zu sehen und anzunehmen und sich nicht in Traumereien zu verirren.

Auf eigenen FuBen zu stehen, heift, fir sich selbst zu sorgen und fiir sich die
Verantwortung zu Gbernehmen.

Standfest ist jemand, der auch in schwierigen Zeiten seine Aufgabe erfillt und seinen
Grundsétzen treu bleibt.

Einen offenen und ehrlichen Menschen bezeichnet man als aufrecht.
Flr etwas geradestehen heif3t, die Folgen auf sich zu nehmen.

Unsere auBere Haltung hinterlasst bei anderen Menschen einen ersten Eindruck. Wenn wir
aufrecht mit Blick nach vorne gehen, dann fuhlen wir uns in der Regel nicht nur selber
besser, sondern werden auch im AuBen anders wahrgenommen.

Das innere Wesen zeigt sich im AuBeren. Innen wie auBen - AuBen wie Innen. Unsere
auBere Haltung ist gewissermaBen auch ein Spiegel unserer inneren Einstellung.

In vielen Asanas wird es sofort offenkundig, wenn man unaufmerksam oder nachlassig ist.
Die duBere Form geht deutlich verloren.
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Tadasana hat dagegen eine auBerlich recht simple Form, dem gewohnten Stehen nahe, und
die Abweichungen von einer wirklich "guten Haltung" fallen nicht so schnell auf und werden
uns daher nicht immer so leicht bewusst.
Tadasana zu Uben, ist also eine groBere Herausforderung an unsere Aufmerksamkeit.
Versuche jetzt einmal sanft

* die Zehen zu spreizen

» das FuBgewdlbe zu heben

* den groBBen FuBballen aufzudricken

« fest auf den Fersen zu stehen.

Und spure einfach nur kurz nach, wie sich das anfunhlt.

Tadasana wirklich achtsam zu Gben, wird dich verandern. Die gerade aufrechte Haltung
druckt deine innere GréBe aus. In der maBvollen stolzen Aufrichtung des Oberkdrper
zeigt sich deine Wirde und deine Bescheidenheit.

Den Blick geradeaus gerichtet zu halten, bringt dich in die Gegenwart. Wenn deine
Augen weich sind, bleibst du im Mitfiihlen.

Die Streckung der Wirbelsaule fuhrt zur Ausdehnung und zur Freiheit.

Kraftvoll mit den Beinen auf dem Boden zu stehen, gibt dir ein Gefuhl von Stabilitat. Wenn
dabei das Innere des Bauches weich ist und der Atem frei flie3t, kannst du gleichzeitig
Festigkeit und Weichheit spuren.

Mache dir das heute immer wieder bewusst.

Ube ganz achtsam und nehme vielleicht die Achtsamkeit deiner Standhaftigkeit mit in deinen
Alltag.
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Weitere Standhaltungen

Streckung aus Tadasana

| Arme nach oban strecken,
| Handinnerflchen zusinander. Fersen

5

' Unanagana / ganze Vorbeuge

Mit gebauglen Bainan, Oberkiper bis
an Obarschenkel sanken. Ggl. Klolz

| st irn Bodan, Baine strecken, Becken | under Hinde. Fersen in Boden,

aufrichien. Brustbain haban, Schullarn
rach hinten untan sanken.

Virabhadrasana 1/ Krieger 1/
Hoher Ausfallschritt

Hinterar Fuld aul Ballen, damit beide
Beckenseiten nach vorne ausgarichiat
| sind. Yorderes Knia is1 (lber der Fersa,

A\

Parshvollanasana | Pyramide

Intensive Bamnmickseilendahnung. Die
Hinde sind ggl. awl Kidlze gestiiz
oder bis aul dem Boden. Baide Baina
sind gestrackl, dia Wirbatsdule ziaht
lang.

Linanasana diend aks Ausgleich nach
jeder streckeandan Slandhaltung

| Virabhadrasana 1/ Varlanie

| A dor erslen Varante den Schritt
atwas varkirzen, hinlere Fullschla
arden. Farse skeht waiter hinten als der
kizing Zeh. FulkauBenkanten snd stabd
im Boden,

0

Prasarila Padottanasana |
Gegralschie Vorbeuge

| Siehande Gritsche. Kidize uner don
Handen emsiellen, 50 dass dia Beina
woll durchsirecken konnen. Wirbalsaula
strecken, dann den Obarkdrper
langsam Hefor sonken.
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Ardha Uttanazana / halbe Yorbeuge .

Beine aktiv durchsirecken:
Fersenschigben in Boden, Sitzbeing
W) von den Forsen, Kn
durchdricken, Rbcken il gerade. Hhe
untar den Handen so wia die Dehnung |
angenahm isl (Kidtze, Stuhl Hinde ans |
Schignbaein) [

Parshvottana / Pyramide an der
Wand

Haénde an Wand platzieran, um eing
Streckung vom Oberkdrper zu
bewikon Das Becken nach vorng
kippen, 50 dass die Dehnung in der
Richkseile des vordernan Beines zu

spderen It
e

Virabhadrasana 2 / Krieger 2

Seitlicher Stand, Fersen in Lingslinia.
Vorderes Knbe Gbar Forse. Beide Ful-
Aulenkanten gut imBodan. Becken ist
gediinet. D Arme aul Schulterhoha
ausstrecken, die SchullerbiSter wolkan
zuginander,
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Gedrehte Gritsche mit Bldcken | Trikonasana mit Block  Trikonasana / Dreleck

unier den Handen:
Rechia Hand stitzt tiefer auf den Block | Kraftvolle Varianbe
Wirbelsiule lang, angenahme Drehung | sofern die Beweglichkeil es eraubl und | chneHandaufstitzen. Seitiche
und Baininnenseiten-Dehnung sphmen | die Wirbalsiule dabei lang bleiben Rickankralt hilt den Obarkdrpear.
kann. Vordene Hand nur so tief sinken lassen,
dass die Wirbelsaule sich noch
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Parshvakonasana / seitlicher Friedvoller Kriager Stern
Winkel
Aus dem Krieger || heraus soweit Being gratschen, Arme und Being
Aus dem Krieger 2 tiaf sinkan, Zurtck lehnen, wie es angenahim 1, sirgckon
Unterarm awd dem Oberschenkel Dir Basis blaibl stark.

platzigren. Der anderng Arm ziai kg
am Ohr vorbe, Forgeschrittana
Variante: virdere Hand (auf Block odar
Bodan) tiefer sinken lassan.

Gdttin

Aus dem Stern haraus Knie und
Ellenbogen amwinkeln
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