
������ !" 

Das Konzept der Bögen und Spiralen

Das Konzept der Bögen und Spiralen basiert auf wichtigen Bewegungsrichtungen des 

menschlichen Körpers. Die Bogenlinien und spiraligen Drehungen gelten nicht nur als 

körperbezogene Kraftlinien und Wirkprinzipien, ihnen können auch psychologische 

Qualitäten und Fähigkeiten zugeordnet werden. In meiner Unterrichtspraxis hat sich 

dieses Konzept besonders für den Aufbau von längeren Reihenfolgen (kārana) oder 

Workshops bewährt, denn es hinterlässt ein Gefühl von körperlicher und seelischer 

Ganzheit. In diesem Artikel wird es am Beispiel des bālarāma-kārana erläutert.

Text, Grafiken und Figuren: Ingrid Wiltschek

Dem Bogen-Konzept bin ich in verschiede-

nen Bewegungsmethoden begegnet: der 

im Westen entwickelten Eutonie, dem 

chinesischen Meridiansystem, dem asia-

tischen Kampfsport, dem elementaren 

Tanz und vor langer Zeit in einem Artikel 

des Deutschen Yoga-Forums. Diese Sicht-

weise geht davon aus, dass Bewegungs-

abläufe ganzheitlich empfunden werden, 

wenn alle Bögen und Spiralen zueinander 

in einem ausgewogenen Verhältnis ste-

hen. Oder anders ausgedrückt, wenn alle 

Räume und Richtungen, in denen sich der 

Mensch bewegt und ausdrückt, einbe-

zogen werden: der tragende Raum nach 

unten, der Überschauraum nach oben, der 

Handlungs- und Gestaltungsraum nach 

vorne, der Hintergrundraum rückwärts, 

die beiden Nachbarschaftsräume zu den 

Seiten hin. ! Das gilt nicht nur für Stand-

haltungen. Das Prinzip kann auch in ande-

ren Beziehungen zum Boden angewandt 

werden: in der Bauchlage, der Seitlage, auf 

dem Rücken liegend oder im Vierfußstand. 

Die »Bögen des Leibes« werden manch-

mal mit grünen Ästen verglichen:

Alle Kraftbögen des Leibes brau-

chen fließende Energie, Stabilität 

und Biegsamkeit. Nur wenn sie 

sich beugen und strecken kön-

nen wie junge, grüne Äste, Kraft 

haben und nachgeben können, er-

füllen sie ihre Aufgaben und brin-

gen den Körper in ein lebendiges 

Gleichgewicht. 
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Bogenkonzept und psychologische 

Bedeutungen

�. Der untere Bogen wird von den Füßen, 

Beinen und Becken gebildet. Er ver-

sinnbildlicht den tragenden Raum nach 

unten und steht für Standkraft, Selbst-

ständigkeit und Vertrauen ins Leben.

!. Der obere Bogen besteht aus den Hän-

den und Armen, dem Brustkorb und 

Schultergürtel. Er steht für Handlungs-

fähigkeit und Tatkraft und gilt als Über-

schauraum nach oben.

". Der vordere Bogen, der bei Rückbeugen 

wichtig ist, verläuft von den Füßen über 

die Knie, das Schambein, die Nabelre-

gion und das Brustbein bis zur Stirn. Als 

Handlungs- und Gestaltungsraum steht 

er für Spannkraft und die Konzentra-

tion auf Aufgaben, die vor einem liegen.

#. Der hintere Bogen, der beim Vorbeugen 

lang wird, verläuft von den Fersen über 

die Beinrückseite, das Kreuzbein, den 

Rücken hinauf bis zum Nacken und Hin-

terkopf. Als Hintergrundraum steht er 

für das Nachgeben können, Loslassen, 

die Einsicht sowie für das Hinter-sich-

Lassen der Vergangenheit.

Indrajala-Yoga das Konzept der Bögen an-

gewandt. Einige dieser Standhaltungen 

wurden bereits in den vorangegangenen 

Artikeln (DYF $�/!$!" und $!/!$!") be-

schrieben. Sie können zunächst als ein-

zelne Positionen gelernt oder in atem-

dynamischen Sequenzen über mehrere 

Kursstunden verteilt werden. Später, wenn 

alle Positionen vertraut sind, werden ein-

zelne Reihen oder alle vier Teile zusam-

mengefügt. Sie können im Rahmen einer 

Yoga-Lektion (siehe Sequencing-System 

in DYF $"/!$!") als Höhepunkt praktiziert 

werden. Das gesamte kārana ist durchaus 

fordernd, sowohl körperlich als auch von 

der Konzentration her. Deshalb bietet es 

sich an, die einzelnen Teile erst als kleine 

Sequenzen einzeln zu praktizieren und 

erst nach und nach den Atemrhythmus 

dazu zu nehmen. Danach ist die gesamte 

Reihe so vertraut, dass alles mit Leichtig-

keit und im individuellen Atemfluss prakti-

ziert werden kann. Wer gerne Geschichten 

aus der hinduistischen Mythologie mag, 

kann ein paar Gedanken oder die Symbo-

lik aus dem Rāmāyana, eine in Indien und 

Bali äußerst beliebte Dichtung, in die Pra-

xis mit einfließen lassen.

'. + *. Die beiden seitlichen Bögen gehen 

rechts und links am Außenknöchel be-

ginnend über Becken, Taille und Brust-

korbflanke bis zu Schulter und Ohr. 

Volkmar Glaser 0 nennt sie Nachbar-

schaftsraum; sie stehen für Biegsam-

keit und Anpassungsfähigkeit im sozia-

len Kontext.

1. + 2. Die Drehungen des Rumpfes um 

die Wirbelsäulenachse, alle spiraligen 

und diagonalen Bewegungen schen-

ken Wendigkeit und Dynamik. Sie kön-

nen auch Unentschlossenheit und 

Entscheidungsschwierigkeiten ausdrü-

cken, wie beim āsana »Schaukel«, das 

weiter unten beschrieben wird.

Diese Wirkkräfte oder psychologischen 

Qualitäten der Bögen bezeichnet Thich 

Nhat Hanh als »die fünf inneren Kräfte«: 

Vertrauen, Achtsamkeit, Tatkraft, Konzen-

tration und Einsicht.

Die Anwendung der Bogen-Methode 

im bālarāma-kārana

Im Folgenden wird am Beispiel des 

!#-teiligen bālarāma-kārana aus dem 

Die bālarāma-mudrā verkörpert den star-

ken, jugendlichen Helden Rāma 3 aus der 

hinduistischen Mythologie, dessen ge-

liebte Frau Sita von einem Dämon ent-

führt wurde und die er mit Unterstützung 

des Affenkriegers Hanuman zurückerobert. 

Einige Haltungen des kārana erzählen die 

Geschichte von Rāma: seine Entrüstung, 

die Zweifel an der Treue seiner Frau, die 

körperliche und mentale Vorbereitung für 

den Kampf, die Suche nach Verbündeten, 

die Erlösung am Ende.
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Die Haltung der »Weite« (āyata-mudrā) 

im breitem Grätschstand (konāsana) 

wird mit der Einatmung und einer leich-

ten Rückbeuge verbunden. Das bringt den 

vorderen Bogen ins Spiel und macht wach; 

zugleich wird der untere und obere Bo-

gen aktiviert. Für die »aufgestützte Vor-

beuge« (Uttānāsana-Variante) Knie beu-

gen und die Hände mit den Fingern nach 

innen auf den Oberschenkeln aufstützen; 

das Becken senken und den Rumpf und 

Kopf in einem etwa !"-Grad-Winkel auf-

richten. Der »Stütz« bringt den unteren 

Rücken in die Länge. Die gebeugten Beine 

fördern die Bodenständigkeit und aktivie-

ren den unteren Bogen. Diese zentrierende 

»Warte-Haltung« drückt Stabilität, Auf-

merksamkeit und Kampfbereitschaft aus. 

(Die »aufgestützte Vorbeuge« ähnelt der 

berühmten Ausgangsposition im Shiko-

Ritual der japanischen Sumo-Ringer, bei 

der unter anderem jeweils ein Bein seit-

lich angehoben wird. Viele chinesische 

und japanische Kampfsportarten haben 

sich aus der vermutlich viel älteren, süd-

indischen Kampfkunst Kalaripayattu her-

aus entwickelt und wurden genauso wie 

viele Meditationstechniken von Wander-

mönchen aus Indien über China bis Japan 

weiterverbreitet. Auch im indischen Tanz 

und im Yoga finden wir immer wieder Ele-

mente davon.) $, %, &

zur Haltung des jugendlichen Helden Rāma 

(bālarāma-mudrā) oder der jugendlichen 

Heldin kraftvoll zusammenbringen.

Die Haltung der Weite mit erhobenen 

Armen und gestreckten Beinen löst die 

Spannung der Arm- und Rumpfmuskula-

tur wieder auf und wird mit dem seitlichen 

Senken der Arme abgeschlossen. Diese 

gesamte Sequenz stärkt den oberen Bo-

gen. Sie symbolisiert Tatkraft, Stärke und 

Mut zum Handeln.

Kurzform: »Lotus-Mudra, Finger lang – 

Knie beugen, Fäuste – Fäuste zur Seite zie-

hen – Fäuste über den Kopf – Weite – Arme 

senken«

Die Haltung der Schaukel nach rechts 

oder links (prenkhana-mudrā) symbolisiert 

im indischen Tanz zwei mögliche Wege 

oder einen Moment der Unentschlossen-

heit, in welche Richtung eine Entschei-

dung gehen kann. Die Schaukel ist zugleich 

eine Seitbeuge und spiralige Rumpfdre-

hung. Sie bringt Dynamik in den Ablauf 

und fordert die Konzentration und Koor-

dination heraus. Der Schaukelhaltung folgt 

jeweils wieder die stabilisierende, aufge-

stützte Vorbeuge (Uttānāsana-Variante).

Kurzform für die Anleitung: »Weite – 

Stütz – Schaukel links – Stütz – Schaukel 

rechts – Stütz«

Im Grätschstand (konāsana) für die Lo-

tus-Mudra (alapadma-mudrā) die Handge-

lenke überkreuzen und die Finger lang las-

sen. Dann die Knie beugen und die Hände 

zu festen Fäusten ballen. Gegen den Wider-

stand der eigenen Armkraft die Fäuste ein-

atmend weit auseinanderziehen und da-

nach ausatmend nahe über dem Scheitel 

Teil A: Sequenz zur Schaukel

Teil B: Sequenz zum jugendlichen 

Helden
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Teil C: Sequenz zur Gedankenruhe 

und zum Halbmond

den Halbmond (ardha-chandrāsana) das 

Gewicht auf das linke, gebeugte Bein ver-

lagern, während die linke Hand weiterhin 

den Kopf stützt. Dann den rechten Arm 

in Verlängerung der rechten Flanke nach 

links oben lang werden lassen. Den Kopf 

nicht drehen. Im Wechsel mit mūrcchāna 

auch zur rechten Seite hin ausführen. In 

dieser Sequenz kommen die Qualitäten 

wie Konzentration, Nachgeben und Fle-

xibilität in den seitlichen Bögen ins Spiel.

Kurzform: »Gedankenruhe – Seitbeuge 

links – Gedankenruhe – Seitbeuge rechts – 

Gedankenruhe – Stütz«

Teil D: Sequenz zur Vorbeuge

aufrichten und, wenn möglich, die Beine 

strecken (prasārita-pādottānāsana). Wie-

der in die weiche, tiefe Vorbeuge zurück-

kommen, dann mit den Händen auf den 

Knien in die aufgestützte Vorbeuge kom-

men und am Ende aufrichten. In dieser Se-

quenz steht der hintere Bogen neben dem 

unteren und oberen Bogen im Mittelpunkt. 

Er ermöglicht das Nachgeben, Loslassen 

und symbolisch das Vergessen. Diese Se-

quenz ermöglicht einen Ausgleich zu den 

bisherigen, eher fordernden Haltungen 

und schließt das kārana ab.

Kurzform: »Arme ausgebreitet – weiche, 

tiefe Vorbeuge – gestreckte Vorbeuge – 

weiche, tiefe Vorbeuge – Stütz – aufge-

richteter Stand«

Nach der fordernden Sequenz mit der 

bālarāma-mudrā kann jetzt Ruhe und ein 

Moment des Nachdenkens eintreten. Da-

für die Hände seitlich oberhalb der Ohren 

an den Kopf legen und Ruhe im Kopfraum 

und in den Gedanken (mūrcchāna) entste-

hen lassen. Eventuell mehrere Atemzüge 

lang gleichmäßig ein- und ausatmen. Für 

Aus der aufgestützten Vorbeuge heraus 

die Arme seitlich ausbreiten, ohne die Hal-

tung an sich zu verändern. Danach mit den 

Händen von den Knien aus an den Unter-

schenkeln entlang nach unten in eine wei-

che, tiefe Vorbeuge gleiten, dabei die Knie 

gebeugt lassen (Uttānāsana-Variante). 

Mit der Einatmung die Finger mittig auf-

stellen, den Rumpf und den Kopf etwas 
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Das kārana energetisch ausgleichen

und links drehen. Danach die Arme auf den 

Rücken nehmen, in eine waagrechte Vor-

beuge kommen und die Kniegelenke lo-

cker halten. Der Blick geht zu den Füßen, 

der Nacken bleibt lang. Zur anderen Seite 

wiederholen.

Danach könnte eine längere Liegephase 

mit Tiefenentspannung folgen.

INGRID WILTSCHEK

Diplompädagogin, Yogalehrerin BDY/EYU, Studium 

der Sozial- und Verhaltenswissenschaften sowie 

der Empirischen Kulturwissenschaft an der Uni-

versität Tübingen. Sie lebte längere Zeit in Indien 

und Nepal. Als Yoga-Pionierin begründete sie ���� 

als erste Frau in Tübingen eine eigene Yoga-Schule. 

Seit über !" Jahren leitet sie Ausbildungslehrgänge 

und Weiterbildungsseminare für Yogalehrende. Der 

von ihr begründete Indrajala-Yoga ist traditions-

übergreifend und zeichnet sich durch eine körper-

freundliche und ganzheitliche Praxis aus, in die 

Elemente westlicher Körperarbeit ergänzend mit 

einfließen. Zum Indrajala-Yoga ist ein Praxis-Manual 

bei der Autorin erhältlich. Weitere Informationen 

auf der Homepage: www.yoga-mudra.de

Viel Freude beim Üben!
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Es ist wohltuend, wenn nach der akti-

ven Reihe Haltungen kommen, die kör-

perliche Ruhe und Balance ermöglichen. 

Die Haltung der Winde (vitapāsana) und 

des Reihers (kañikāsana) eignen sich gut 

als Übergang. Dafür die Beine überkreu-

zen, die Arme in die Senkrechte bringen, 

die Handgelenke kreuzen und die Hand-

flächen zusammenlegen. Um die Wirbel-

säulenachse herum langsam nach rechts 
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