Asana-Workshop

Der Krieger-Flow

Von Corinna Strodl

Wir befinden uns beim Erscheinen dieser Ausgabe der YOGAVision mitten im
Friihling, der Jahreszeit, in der wir gemeinsam mit der Natur aus dem Winter-
schlaf, der Ruhe- und Regenerationsphase, erwachen, um unsere Energien zu
sammeln fiir die Hochzeit des Jahres, den Sommer. Standstellungen und flie-
Bende Bewegungen unterstlitzen uns, hier optimal Stabilitéit zu finden und in un-
sere Kraft zu kommen. Aus diesen Bedlirfnissen resultiert der Krieger-Flow.

In dem Flow, den wir uns heute ansehen
werden, werden wir den gesamten Korper
aktivieren und unsere Energie wieder zum
FlieBen bringen. Wir werden an einer auf-
rechten Haltung von den FiiBen bis zum Kopf
arbeiten. Im Stehen sind es unsere FuRe, die
uns Erdung geben. Hier beginnt unsere Auf-
richtung, um selbstbestimmt und bewusst
durch die Welt zu schreiten. Der Krieger | (Vi-
rabhadrasana ) ist eine wunderbare Haltung
nach langem Sitzen, da der M. lliopsoas ge-
dehnt wird. Durch die Extension in der Huf-
te unterstlitzen wir eine gute Aufrichtung
in der Lendenwirbelsdule. AuBerdem &ffnen
wir unseren Brustkorb und schaffen Raum fir
Inspiration und Energie. Der Krieger Ill (Virab-
hadrasana Ill) hingegen kraftigt den Ricken,
schenkt uns Lange im gesamten Kérper und
vor allem auch der Beinriickseite des Stand-
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beins. Beide Kriegerpositionen kraftigen au-
Berdem die Beine und fordern eine gute Ba-
lance und Stabilitat.

Im Yoga sehe ich es als besonders wichtig,
unsere eigenen Grenzen zu kennen und zu
schatzen. Daher bitte ich dich, vor und auch
wdhrend der Praxis immer wieder bewusst
in dich hinein zu spiren: Wie geht es mir?
Tut mir diese Ubung gut, oder darf ich sie an
mich und meine Bedurfnisse anpassen? Yoga
soll dir auf allen Ebenen guttun, und dich
nicht verletzen! Es gibt fir diesen Flow zum
Beispiel die Moglichkeit, einen Stuhl zum Ab-
stlitzen zu verwenden oder auch die Beine
abzuwechseln bzw. abzustellen. Erlaube dir
auch gerne, zwischendurch immer wieder
Pausen zum NachspUren einzubauen.
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Idealerweise ist dein Korper, besonders die qualifizierte/r Yogalehrer/in kann dich gut
Gelenke in den Beinen, schon aufgewarmt, bei einer gesundheitsférdernden Ausfih-
bevor du diese Sequenz praktizierst. Ein/e  rung der Ubungen unterstiitzen.

1. Ankommen

Komm in einen hiiftbreiten Stand und nimm die Bertihrung
deiner FlBe auf der Matte wahr. Aktiviere dein Fullgewdlbe
Uber die vier Berihrungspunkte des Grof3- und Kleinzehen-
ballens, sowie der AuBBen- und Innenseite der Ferse. Splre
die Stabilitat, die du dir aus der Verankerung deiner FliBe mit
der Matte nehmen kannst. Nimm deine Aufrichtung tber
die Aktivitdt in den Beinen, das Hochziehen des Schambeins
und die Lange der gesamten Wirbelsdule bis zum Scheitel
hin wahr. Deine Schultern durfen sich nach hinten unten
entspannen, die Arme sind mit den Handflachen nach vorne
gedreht. Komm mit ein paar tiefen Atemziigen ganz bei dir
an - spure Stabilitat, Kraft und Erdung.

2. KriegerI

Mit der nachsten Einatmung steige mit einem Bein nach hin-
ten in die Krieger 1-Position. Der FuB ist eine Beinlange und
Huftbreit hinter dem vorderen Bein etwas nach auBlen ge-
dreht in deiner Matte verwurzelt. Dein vorderes Knie ist Giber
dem Sprunggelenk ausgerichtet und dein Becken nach vorne
gedreht. Nimm deine Arme tber den Kopf, sodass die Hand-
flachen zueinander schauen. Je nach dem Gefiihl in deinen
Schultern, nimm die Arme gerne etwas weiter auseinander.
Die Schultern bleiben entspannt. Dein Brustbein strebt nach
oben, wahrend dein Unterbauch und dein Beckenboden aktiv
sind, deine unteren Rippen nach unten ziehen, so dass du eine
Hyperlordose in der Lendenwirbelsaule verhinderst. Fur die
Offnung im Brustkorb nimm deinen Blick Richtung Himmel,
behalte dir allerdings die Lange im Nacken. Verweile gerne fur
ein paar Atemziige hier, um gut in der Position anzukommen.
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3. Pizzatrager

Wenn du bereit bist, nimm mit der ndchsten Aus-
atmung dein hinteres Bein wieder nach vorne und
komme in den Pizzatrédger. Zieh dein Knie nach oben
und die Ellenbogen neben deiner Taille nach hinten.
Die Handflachen schauen nach oben, die Schultern
sind entspannt. Behalte die Aktivitdt im Bauch und
Mula Bandha bei.

4. Gedrehte Stellung

Mit der Einatmung flieBe wieder in den Krieger | und
dreh deinen Oberkorper mit der Ausatmung zur Sei-
te deines vorderen Beins. Deine hintere Ferse darf
sich dazu gerne abheben. Dein Oberkérper bleibt
aufgerichtet, wahrend deine Arme sich zu den Seiten
offnen und die Handflachen nach oben gedreht sind.
Spreiz deine Finger, um die Meridiane deines Feu-
er- und Metallelements zu aktivieren. Der Blick folgt
zur Seite, soweit es fur den Nacken angenehm ist.
Mit dieser Drehung aktivierst du unter anderem die
Meridiane deines Holzelements, das dem Frihling,
der Inspiration und Kreativitat zugeordnet ist. Einat-
mend flieBe zurlick in den Krieger | und wiederhole
den Flow dieser drei Positionen noch einige Male im
Rhythmus deiner Atmung.

5. Innehalten

Wenn du wieder im Pizzatrdger ankommst, wahle
fur dich, ob du in Tadasana, dem Berg, nachspiren
mochtest, oder ob du direkt in den Krieger Ill weiter-
flieBen mochtest.
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6. Krieger III

Fir den Krieger Il strecke dein Spielbein nach
unten aus ohne es abzustellen. Deine Hande sind
im Anjali Mudra vor dem Herzen und du beugst
dich aus deinem Becken nach vorne, so dass dein
Oberkorper in einer Linie mit dem Bein ausge-
richtet ist. Achte darauf, dass die Zehenspitzen
deines geflexten FuBes nach unten, und dein
Becken somit parallel zum Boden gerichtet sind.
Nimm wahr, wie weit du dich nach vorne beugen
kannst bzw. du dein Bein heben kannst, so dass du
in einer Linie bleibst. FlieBe gerne im Rhythmus
deiner Atmung hier etwas auf und ab, oder bleibe
in der statischen Position - frei nach deinem Be-
durfnis und deiner Intention der Praxis.

In deiner finalen Position angekommen streck
gerne die Arme in die Verlangerung deines Kor-
pers mit den Handflachen zueinander und ver-
weile flr ein paar Atemzige.

Komm abschlieend noch einmal in Tadasana
und nimm mit einem liebevollen Blick deinen
Korper, deinen Geist und deine Emotionen wahr,
bevor du den Flow mit gewechselten Arm- und
Beinstellungen wiederholst.

Viel Freude und Erfolg beim Uben!

Die Autorin

Corinna Strodl ist Yogalehrerin, Gesundheitsyoga-Lehrerin sowie Yoga-
lehrerin fur Schwangere mit Weiterbildungen zu Asanas, Yin-Yoga, Ayur-
veda und Mentaltraining. Corinna leitet die Abteilung Planung und Orga-

nisation in der Yoga-Akademie Austria.

~Meine tdgliche Yoga-Praxis wurde zu einem Ritual, auf das ich mich jeden
Morgen schon freue. Ein Ritual, das mir nach wie vor Halt und Zuversicht gibt,
einen guten Anker bildet, um auch turbulente Zeiten gut zu tiberstehen - und
genau das méchte ich in meinem Yoga-Unterricht weitergeben.”

www.happysoul-yoga.at
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