
Deutsches Yoga-Forum | Heft 01 | 02/2016 | Titelthema | 17

Symbolik
Die im asiatischen Kulturkreis vertraute Körperhaltung namas-
kar-mudrā bedeutet übersetzt Geste der Verehrung (namas = 
Verehrung, kar = tun) und añjali-mudrā Geste des Grußes (wört-
lich: añj = salben). Beide mudrā zusammen erleichtern die in-
nere und äußere Zentrierung und symbolisieren Aufrichtung 
und Würde sich selbst und anderen gegenüber. Utkaṭa bedeu-
tet mächtig, kraftvoll. Utkatāsana kann – wie der Name erraten 
lässt – anstrengend sein, dafür kräftigt es die Bein- und Rumpf-
muskulatur. Ardha uttānāsana und uttānāsana (ardha = halb, ut 
= sehr, tan = dehnen) sind waagrechte oder tiefe Vorbeugen, 
bei denen die Körperrückseite gelängt wird. Wie auch bei der 
namaskar-mudrā sind die meisten Vorbeugen aus dem Stehen 
und Sitzen zugleich eine Verneigung vor der Erde und drücken 
der Schöpfung, dem Yoga oder einem anderen Menschen ge-
genüber Wertschätzung aus.

KĀRAṆA AUS DEM INDRAJALA-YOGA, TEIL 2

Im zweiten Teil der »Kāraṇa aus dem Indrajala-Yoga« wird eine Reihe vorgestellt, die 
das »Kāraṇa zum Flussgott« (DYF 6/2015, S. 37-39) ergänzt. In der folgenden Se-
quenz werden vor allem die Muskeln und Faszien von Beinen, Rumpf und Schultergür-
tel angesprochen. Sie werden gekräftigt, bewegt und am Ende wieder eingeladen in die 
Länge zu kommen. 

Text und Kalika-Figuren: Ingrid Wiltschek

Didaktik
In meinem Unterricht finden die Hebelge-
setze aus der Mechanik große Beachtung: 
Je näher die Arme am Körper bleiben, also 
nahe der Körpermitte und -achse, desto 
weniger wiegen sie und desto leichter 
ist die Übung auszuführen. Je weiter die 
Arme vom Zentrum entfernt sind oder im 
Stehen und in der waagrechten Vorbeuge 
über den Kopf gehoben werden, desto 
mehr Arbeit muss geleistet werden. Bei 
utkatāsana und ardha uttānāsana betrifft 
das vor allem den Lenden- und Schulter-
bereich. Da viele KursteilnehmerInnen 
mit Rücken- und Schulterproblemen in 
den Yoga-Kurs kommen, sollten diese 
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Vorbeugen aus dem Stand 



18 | Titelthema | Deutsches Yoga-Forum | Heft 01 | 02/2016

Tipps und weitere Hinweise

Ausgangsposition Hüftgelenkbreit stehen:

Haltung der Verehrung (namaskar-mudrā):
Hände mit der Grußgeste (añjali-mudrā) vor dem 

Brustkorb zusammenlegen. Durch Beugung in 
den Hüftgelenken Rumpf und Kopf in eine leichte 

Vorneigung bringen. Blick geht nach vorne und 
unten.

Kopf und Rumpf in einer Linie lassen und 
nur wenig senken.

Haltung der Kraft I (utkatāsana I): Mit den Hän-
den über die Oberschenkel Richtung Knie gleiten, 

dabei Knie und Hüftgelenke beugen. Die Hände 
oberhalb der Knie aufstützen, die Finger weisen 

nach innen. Blick geht nach vorne und unten.

Unterer Rücken bleibt lang.

Haltung der Kraft II (utkatāsana II): Bein- und 
Rumpfstellung beibehalten, Handgelenke über-

kreuzen und die Fingerkuppen auf den Brustkorb 
legen.

Um die Kniegelenke zu schützen mit  
den Oberschenkeln maximal bis in die 
Waagerechte kommen.

Haltung der Kraft III (utkatāsana III): Arme zu den 
Seiten hin wie elastische Vogelschwingen aus-

breiten und in den Gelenken der Schultern und 
Ellenbogen locker und flexibel bleiben.

Mögliche Variante: Kerzenleuchter-Form 
der Arme mit rechtwinklig gebeugten 
Ellenbogen.

Aufgestützte waagrechte Vorbeuge I (ardha 
uttānāsana I): Hände oberhalb der Knie aufstüt-
zen, Finger weisen nach innen. Rumpf und Kopf 

sind in einer waagrechten Vorbeuge. Die unteren 
Rippen des Brustkorbs berühren die Oberschen-

kel. Der Blick geht nach unten zu den Füßen hin.

Evtl. abwechselnd je ein Knie nach vorne 
schieben und so Muskulatur und Faszien 
des Beckens und unteren Rückens bewe-
gen.

Die Praxis 

keine anstrengenden Armhaltungen einnehmen, um die entsprechenden 
Bereiche nicht zu überfordern. Deshalb sind im Ablauf verschiedene Arm-
haltungen mit verschiedenen Schwierigkeitsgraden oder Steigerungen ent-
halten: aufgestützt, vor der Brust gekreuzt oder in Kerzenleuchter-Form. 
So kann das jeweilige āsana individuell und angemessen praktiziert wer-
den. Ähnliches gilt bei den utkatāsana- und uttānāsana-Varianten auch für 
die Haltung der Oberschenkel und Knie: je waagrechter die Oberschenkel 
sind, desto fordernder ist das āsana für Kniegelenk, Muskulatur und Bin-
degewebe. Je schräger der Winkel, desto einfacher wird die Haltung. Las-
sen Sie Ihre KursteilnehmerInnen deshalb mit verschiedenen Arm- und Bein- 
haltungen experimentieren und eine passende Form selbst wählen.
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Waagrechte Vorbeuge II (ardha uttānāsana II): 
Mit den Händen zu den Waden gleiten, der 

Rumpf bleibt waagrecht.

Mit den Beinen dieselbe 
Beugestellung beibehalten.

Waagrechte Vorbeuge III (ardha uttānāsana III): 
Die Arme seitlich ausbreiten.

Arme evtl. wie oben beschrieben beugen 
oder wieder die aufgestützte Variante 
einnehmen.

Tiefe Vorbeuge (uttānāsana): Den Kontakt der 
unteren Rippen zu den Oberschenkeln beibehal-

ten und Rumpf und Kopf sinken lassen. 
Das Gesäß nach hinten oben schieben und die 

Beine längen. Hände bleiben an den Waden oder 
umfassen mit einer Hand das Gelenk der anderen 

Hand an der Beinrückseite. 

Den Zug der Schwerkraft wirken lassen, 
nichts forcieren.

Bei hohem Blutdruck oder Augenkrank-
heiten diese Haltung nicht ausführen und 
nicht länger darin verweilen.

Aufgestützte Froschhocke (maṇḍūkāsana): In 
die gegrätschte Hocke kommen, die Füße leicht 
ausgedreht im Ballenstand. Hände im Affengriff 

(hanumān-mudrā) aufsetzen, dabei berühren 
die Daumenkuppen und die ersten und zweiten 
Fingerglieder den Boden. Blick geht nach vorne 

und unten.

Bei Problemen mit den Knien in den 
Langsitz oder gleich ins Stehen kommen. 
Knie evtl. vor- und zurückbewegen.

»Nur ein beweglicher Rücken 

  kann einen Kopf voller kreativer    

  Ideen ausbalancieren.«   

  Ingrid Wiltschek

Eerik/istock
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Die Vorbeugen aus dem Stand als Atem-Kāraṇa
(EA = einatmend; AA = ausatmend; AZ = ein vollständiger Atemzug, d.h. 
ein- und ausatmend) 

Variante 1: Vorwärts und rückwärts im Atemfluss
Das kāraṇa kann vorwärts und auch rückwärts in umgekehrter Reihenfolge 
langsam nacheinander oder im Fluss des Atems ausgeführt werden, dann 
rückwärts übend EA und AA austauschen. 

              

Variante 2: Mehrere Atemzüge in einer Position
Das kāraṇa kürzen und dafür mehrere Atemzüge in einer Haltung verwei-
len. Bewährt haben sich je drei Atemzüge, die von den Übenden selbst mit-
gezählt werden: 1-OM, 2-OM, 3-OM. Dabei wird einatmend die jeweilige 
Zahl gedacht, ausatmend ein langes, entspannendes »Ooom« oder »aus« 
getönt oder in der Vorstellung mental rezitiert.

                    

        

Variante 3: Flussgott und Vorbeuge kombinieren
Sie können Positionen aus dem kāraṇa zum Flussgott mit Varianten der 
Vorbeuge wie im folgenden Beispiel kombinieren:

                            

Ausgleich und Ergänzung
Wird das kāraṇa zum Flussgott mit dem kāraṇa zu den Vorbeugen aus dem 
Stand verbundenden, gleicht die Übungsfolge die Energien aus, bringt sie 
ins Fließen und führt zu Ruhe und Konzentration. Im Anschluss daran ist es 
wohltuend, etwas in Rückenlage zu kommen. Dafür eignet sich beispiels-
weise der liegende Schneider mit Händen an Knien oder Füßen, kombi-
niert mit schaukelnden Beckenbewegungen. Gehobene Beine in Rücken-
lage können mit Kreisbewegungen der Füße verbunden werden oder mit 
dem Hin- und Herdrehen des Oberschenkels im Hüftgelenk, was sehr an-
genehm für den unteren Rücken ist. Ein anschließender prāṇāyāma und/
oder eine Meditation sind gute Ergänzungen.

Ingrid Wiltschek, Diplompädagogin, 
Yogalehrerin BDY/EYU, Studium der So-
zial- und Verhaltenswissenschaften sowie 
der Empirischen Kulturwissenschaft. Sie 
leitet die Yogaschule Tübingen und bildet 
seit 1978 YogalehrerInnen aus. Seit 1998 
bietet sie vom BDY anerkannte Yogalehr-
Ausbildungen an. Ihr Yoga-Stil Indrajala-
Yoga ist traditionsübergreifend und zeich-
net sich durch eine energievolle und flie-
ßende sowie achtsame und individuelle 
Praxis aus. Elemente westlicher Körperar-
beit fließen seit langem in ihre Praxis ein. 
www.yoga-mudra.de, 
www.indrajala-yoga.de

               


