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Gleichgewicht ist eine Frage des Ubens,

Say jai

T
P

fo& rzusammengerollt im Ozean der noch nicht

anifesten Welt. Auf ihm ruht Gott Visnu. Entrollt
- 1Ch Adisesa, so entfaltet sich das gesamte Univer-
~ sum. Rollt sie sich wieder in sich zusammen, so vergeht auch
die gesamtcﬂchopfung. Visnu, der Gott der Erhaltung, bewahrt
die Welt, solange Adisesa entfaltet ist. Die Ruhestitte von Visnu
steht so im Zentrum eines wunderschonen Schopfungsmythos.

Die Naﬁﬂ' desiGleichgewichts
o eichgewicht ist tiber fein regulierte Reflexbogen ge-
einste Kippbewegungen aus dem Gleichgewicht
ert. Uber blitzschnell gesteuerte Muskelreakti-
onen wird der Korperschwerpunkt tiber seinem Fundament
gehalten. Im aufrechten Stehen funktioniert dies meist so gut,
dass wir uns dessen nicht bewusst sind. Aber schon im einbei-

nasana ist die ultimative

Herausforderung fiir
i 0 fgglew gewichtssinn
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nigen Stand zeigt unser Wackeln die fiir die Balance notigen
Ausgleichreaktionen. Die gute Nachricht: Auch Gleichgewicht
kann man fordern, indem man es immer wieder tibt. Je ofter du
eine Gleichgewichtshaltung wiederholst, desto ruhiger wird sie.

Das Gleichgewicht verbessern — am Beispiel Sayanasana
ayanasana ist wohl eine der schwersten Balancehaltungen
S uberhaupt. Wir befinden uns kopfiiber und balancieren auf
der winzigen Auflagefliche unserer Ellbogen. Egal, an welcher
Gleichgewichtshaltung du dich versuchst, funktioniert es je-
doch immer nach den gleichen Regeln. Um das Gleichgewicht
zu verbessern, muss sich die Verschaltung in unserem Nerven-
system an die neue Korperhaltung anpassen. Dafiir sind neue
Nervenverbindungen notig. Kurz gesagt: Wir brauchen eine
Strukturverinderung im Gehirn!
Im sportwissenschaftlichen Sinn sprechen wir von Training,
wenn sich die Struktur eines Korpersystems auf einen duferen




Reiz folgend verindert. So wie Liegestiitze Training fiir die Mus-
keln sind, weil sie deren Aufbau indern, sind Gleichgewichts-
haltungen Training fiir das Gehirn. Jedes Training liuft nach
drei Schritten ab:

Herausforderung eines Korpersystems:
1 Mochtest du die Arme kriftigen, dann kannst du Liegestiitzen
machen und so die Muskeln herausfordern. Eine Gleichgewichts-
haltung kannst du nutzen, um deine Gleichgewichtssteuerung
herauszufordern.

Regeneration mit Superkompensation:
2 ) Nach der Herausforderung ist das Korpersystem zunichst
schwicher als vorher. Du kannst beispielsweise nicht gleich
wieder noch mehr Liegestiitze ausfithren. Auch beim Uben
von Gleichgewichtshaltungen wird sich nach einiger Zeit eine
gewisse Erschopfung einstellen, und du beginnst mehr zu wa-
ckeln. Diese Phase wird als Erschopfung bezeichnet.

In der Regenerationszeit passt sich das Korpersystem jedoch
an die Herausforderung an. Im Beispiel Liegestiitze wird der
Muskel kriftiger. Im Beispiel Balancehaltung entstehen neue
Nervenverbindungen, die fiir dein Gleichgewicht notig sind.
Diese Phase wird Superkompensation genannt.

Erneute Herausforderung zur richtigen Zeit:
)Die erneute Herausforderung des gleichen Korpersystems
soll erfolgen, wenn es sich nach der vorherigen Herausforderung
vollstindig regeneriert hat und besser an die Herausforderung
angepasst ist als zuvor.

WORKSHOP

Die Praxis von Sayanasana

Wenn du dich entschieden hast, deine Balance auf dem Weg in
Sayanasana zu entwickeln, dann kannst du folgende Schritte erproben:

Yogapraxis -» Asana: Sayanasana

Erfolgt die nichste Herausforderung zu friih, so trifft sie noch in
die Phase der Erschépfung. Das Korpersystem wird mit jeder
neuen Herausforderung schwicher.

Warten wir zu lange mit einer nichsten Herausforderung, so
verpassen wir die Phase der Superkompensation. Die erneute
Herausforderung trifft auf ein Korpersystem, das sich etwa im
selben Zustand befindet wie zuvor. Mit anderen Worten: unser
Training ist nutzlos.

Die RegelmaBigkeit macht’s

D ie grofde Frage ist nur: Was ist die richtige Regenerationszeit?
Ein Muskel bendtigt zum Anpassen auf eine Maximalkraft-

beanspruchung beispielsweise etwa flinf Tage zur Regeneration.

Mochten wir also maximal kriftige Muskeln entwickeln, so

sollten wir die Muskeln ca. alle fiinf Tage mit einer Maximal-

kraftbelastung herausfordern.

Unser Nervensystem benotigt hingegen auf koordinative
Beanspruchungen nur etwa zwei Stunden Regenerationszeit.
Uben wir eine Balancehaltung nur einmal pro Woche, dann
entspricht dies der 84-fachen Regenerationszeit. Das wire in
etwa so, als wiirden wir einmal pro Jahr die Maximalkraft eines
Muskels trainieren. Vermutlich wird so unser Bemiihen keine
grofleren Friichte tragen.

Tipp: Ube Balancepositionen eine Zeitlang mehrmals taglich.
So kann sich dein Nervensystem anpassen. Denn die gute Nach-
richt ist: Einmal gelernt, bleibt die koordinative Fertigkeit des
Nervensystems lange erhalten. Du kennst das vermutlich vom
Fahrradfahren. Das verlernt man auch nie mehr.

1) Bau dein Fundament:
Komm in eine kniende Position. Platziere die Unterarme pa-
rallel zueinander vor dir auf dem Boden. Wende dabei die
Handfléchen nach unten. Versuch nun, die gesamte Flache
der Unterarme und die Handflachen gleichmaBig fest in den
Boden zu driicken.




2) Erleb das Umkehren:

Platziere nun die flache Stelle der Schadeldecke
zwischen den Handgelenken auf dem Boden.
Streck die Beine und wandere auf den Zehenspit-
zen langsam in Richtung Ellbogen. Versuch dabei,
das GesaB so weit und so spitz wie moglich nach
oben wachsen zu lassen. Achte dabei darauf,
dass weiterhin ein GroBteil deines Gewichts von
den Unterarmen und den Handen getragen wird.

3) Lern zu balancieren:
Nun kannst du ganz langsam einen FuB nach dem
anderen vom Boden abheben. Bleib am besten
zunachst mit den Zehen nah am Boden, so dass du
dich sicher fihlst und nicht versehentlich umfallst.
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4) Vertrauen aufbauen:
Wenn deine Balance sicher wird, kannst du die
Beine gerade nach oben strecken. Solltest du
dabei ins Schwanken kommen, zieh einfach die
Knie wieder heran.

5) Gewichtsverlage-
rung und Hebel nut-

ZEC1): Um deine Balance noch mehr heraus-
zufordern, kannst du die FiBe etwas riickwarts
bewegen und so mit den Schultern senkrecht
Uber die Ellbogen schwingen. Durch diese Ge-
wichtsverlagerung und das Nutzen der Hebelver-
héltnisse hebt der Kopf tiberraschend mihelos
vom Boden ab.

6) Die Zeit steht still:

Nun braucht es noch viel Geduld, um sich weiter
in Richtung Endposition von Sayanasana zu ent-
wickeln. Beobachte zunachst, wie das Gewicht
auf den Unterarmen verteilt ist. Verlagere deinen
Schwerpunkt so, dass ein GroBteil ganz hinten
auf den Ellbogen liegt. Nun kannst du zundchst
nur eine Hand vom Boden l6sen und zum Kinn
fihren. Finde hier Stabilitat, bevor du mit der
zweiten Hand folgst. Achte darauf, dein Uben
wechselweise mal mit links, mal mit rechts zu
beginnen, um das Gleichgewicht mit beiden Ell-
bogen gleichmaBig zu fordern. Ein Schliissel zum
Erreichen der Position ist es, den ganzen Kérper
aktiv zu benutzen, um die Balance zu halten.




Was fiir ein treffender Name -
Sayana, die Ruhestdtte des
Universums:

Wohl kaum eine andere Haltung
erfordert so viel Praxis wie die
endform von Sayandsana. Den-
noch, es lohnt sich! Denn einmal
angekommen, scheint die Zeit still
zu stehen. Zuerst ist es vielleicht
nur ein Augenblick, in dem du frei
im Raum zu schweben scheinst,
dann verldngert sich der Augen-
blick allmdhlich. Was fiir eine tref-
fende Idee, diese Position nach der
Ruhestdtte zu benennen, aus der
das gesamte Universum hervorgeht
und wieder versinkt - Sayana.
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