Yoga fiir Skoliose

Yoga fur Skoliose

von Helen Barsby

Ubersetzung von Birgit MeiRner

»Yoga lehrt uns zu heilen, was nicht
ertragen werden muss, und zu ertragen,
was nicht geheilt werden kann.”

B.K.S. Iyengar™

Beim Yoga fiir Skoliose geht es nicht darum,
eine Skoliose zu heilen, sondern darum, die
bestmogliche Lebensqualitit zu erreichen
und dann zu erhalten. Es geht darum, sich
frei bewegen zu konnen, frei zu sein von
Schmerz, frei zu atmen und frei zu werden
von Beschwerden, die mit der Fehlhaltung
einhergehen. Wer sich wirklich bemiiht,
kann seine Haltung verbessern und dies
kann nur durch regelmiBiges Uben auf-
rechterhalten werden.

Meine Geschichte

Ich fand mit Anfang zwanzig zum Iyengar-
Yoga, als ich auf der Suche nach einer spezi-
ellen Ubungspraxis war, die meinen aktiven
Lebensstil als Berufsmusikerin unterstiitzen
und die starke Skoliose, die sich in meinen
frithen Teenagerjahren entwickelt hatte,

in Schach halten wiirde. Der auf 45° an-
gewachsende Cobb-Winkel (der kritische
Kriimmungsgrad der Wirbelsdule, bei dem
ein chirurgischer Eingriff vorgeschlagen
wird) war tiber mehrere Jahre im Kran-
kenhaus tiberwacht worden, bis ich sieb-
zehn war. In diesem Alter verweigerte ich
die Option, ein Korsett zu tragen oder eine
Operation zur dauerhaften Begradigung der
Wirbelséule durchzufiihren. Von da an wur-
de meine Wirbelséule sich selbst tiberlassen,
bis ich mich ein paar Jahre spater entschloss,
aktiv zu werden.

Anfang der 1990er Jahre, nach einem Gast-
workshop in Detmold mit Clé Souren (bei
dem ich spéter meine Lehrerausbildung in
Amsterdam absolvierte), wurde meine Lei-
denschaft fiir Iyengar-Yoga endgiiltig ent-
facht. Mir wurde klar, dass ich tatsiachlich
etwas Tiefgriindiges gefunden hatte: eine
Kunstform und gleichzeitig ein wirksames
Werkzeug fiir die Gesundheit. Auflerdem
baute Iyengar-Yoga auf meinem bereits
langjahrigen Interesse an stlichem Denken
und 6stlicher Philosophie auf.

Dass ich eine Skoliose habe, hat mich
nicht abgeschreckt. Clé versicherte mir,
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dass mich das nicht daran hindern wiirde,
meine Lehrerqualifikation zu erlangen, da
das Verstandnis fiir Yoga und die Kunst des
Unterrichtens weit mehr beinhalten als die
perfekte Ausfihrung der Asanas. Nach-
dem ich mit Stefanie Quirk in der medical
class in Pune gearbeitet hatte, wurde auf
ihr Anraten Marcia Monroe in New York
zu meiner Lehrerin. Ich lud Marcia nach
Berlin ein und veranstaltete zwischen 2016
und 2022 sieben Workshops, bei denen sie
ihr Wissen grof3ziigig mit uns teilte. Mar-
cias Unterricht und ihre Methodik speziell
fiir Skoliose sind die Grundlage fiir meine
Yogapraxis und mein Verstandnis.

Was bedeutet Skoliose

Skoliosis ist altgriechisch und bedeutet
Krimmung. Der Begriff Skoliose wurde be-
reits im 5. Jahrhundert v. Chr. von dem grie-
chischen Arzt Hippokrates (oft als Vater der
modernen Medizin bezeichnet) eingefiihrt,
um die seitliche Verkriimmung der Wirbel-
sdule zu beschreiben. Etwa 3% der Weltbe-
volkerung leiden an Skoliose. Eine geldufige
Form der Verkrimmung ist beispielsweise,
dass sich die Brustwirbelsaule von der Mit-
telachse aus nach rechts verschiebt (Abb.1).
Um das Gleichgewicht aufrechtzuerhalten,
reagiert der Korper oberhalb und unterhalb
dieser Hauptkriimmung mit der Bildung
weiterer Krimmungen nach links. Zur
seitlichen Verschiebung kommt eine Dreh-
bewegung der Wirbelsdule hinzu, die die
Skoliose verstarkt. Die Rippen im rechten
Brustkorb werden also nicht nur zur Seite,
sondern auch nach hinten gedriickt. Dies

fihrt zum gut sichtbaren Buckel, den man
beobachten kann, wenn sich der betroffe-
ne Mensch nach vorne beugt. Kinderarzte
wenden diesen sogenannten Adams-Test
zur Diagnose an. Eine andere Form der Sko-
liose, die oft mit zunehmendem Alter auf-
tritt, ist die seitliche Beckenverschiebung.
Hier liegt die Hauptkrimmung im Bereich
der Lendenwirbelsdule.

Warum tritt Skoliose auf? Skoliose
kann genetisch vererbt werden oder wird
moglicherweise durch eine Blockade der
Zerebrospinalfliissigkeit wihrend der feta-
len Entwicklung verursacht. Sie tritt haufig
in der Pubertit auf, wenn der schnell wach-
sende Korper aus dem Gleichgewicht gerit.
Weibliche Jugendliche sind davon stiarker
betroffen als mannliche. Skoliose kann aber
auch als Folge einer falschen Kérperhal-
tung, durch einen Unfall, durch einseitige
Berufstatigkeiten oder durch Beinldngen-
differenzen entstehen.

Wird die Skoliose sichtbar, so ist es
immer besser, sofort etwas dagegen zu un-
ternehmen. Insbesondere bei Jugendlichen,
deren Skelett noch weich und im Wachstum
begriffen ist, besteht die Moglichkeit, die
Krimmungen der Skoliose zu reduzieren.
Bei Erwachsenen ist der Ansatz konserva-
tiver: Hier arbeiten wir daran, ein weiteres
Fortschreiten der Skoliose zu verhindern.
Wird eine Skoliose nicht behandelt, so wer-
den spater auftretende Probleme schwer-
wiegender sein. Bei jungen Menschen kann
der Korper die Belastungen durch Asym-
metrien noch leichter bewéltigen. Spater
jedoch kann die Skoliose weitere Auswir-
kungen haben und beispielsweise aufgrund

ABHYASA 7






Yoga fiir Skoliose

der ungleichmafigen Gewichtsverteilung
die benachbarten Gelenke wie z.B. die Huf-
ten, Knie und Iliosakralgelenke belasten. Im
schlimmsten Fall kénnen auch lebenswich-
tige Organe wie Herz und Lungen beein-
trachtigt werden.

Skoliose ist also eine Storung des
Gleichgewichts an der Wirbelsaule und sie
kann uns dhnlich wie die Klesas (Ursachen
fiir Leid) in leichter, mittlerer oder schwerer
Form beeintrachtigen. Sie ist etwas, was wir
in allen Lebensphasen in uns tragen, womit
wir uns auseinandersetzen sollten, was uns
mehr oder weniger stark beeintriachtigt und
woran wir mit unterschiedlicher Intensitat
arbeiten konnen. Es gibt Zeiten, in denen
die Yoga-Praxis sehr sensibel auf die Dys-
balance eingehen und den jeweiligen Grad
an Beschwerden beriicksichtigen muss - ob
es sich um Schmerz, Verspannungen, Steif-
heit oder ein Kollabieren handelt. In diesen
Fallen brauchen wir eine konservative Yoga-
Praxis, bei der mehr Hilfsmittel oder Zwi-
schenstufen von Asanas angemessen sind.
Es gibt andere Zeiten, in denen wir wie alle
anderen praktizieren und véllig offen dafiir
sind, tiefer in unsere Asana-Praxis einzu-
tauchen. Wir konnen auf der korperlichen
Ebene hart daran arbeiten, die Kriimmun-
gen unserer Skoliose zu korrigieren. Und
wir konnen tatsachlich auch die dadurch
verursachten Leidenszyklen tiberwinden.

Yogapraxis bei Skoliose

Wie kann ich mich beim Uben korrekt aus-
richten, wenn ich weif}, dass ich krumm
bin? Die Antwort gibt uns Patanjali:

I1.33 vitarkabadhane pratipaksabhavanam
Kultiviere die Praxis des Gegenteils. Mar-
cia Monroe lehrte uns, dass dieses Sutra
fir die Austibung von Yoga bei Skoliose
am relevantesten ist. Unabhingig davon,
in welcher Position wir uns befinden, ver-
sucht die Skoliose, den Kérper in allen drei
Dimensionen aus seiner Geradheit heraus
in ihre Kurven zu driicken und zu ziehen.
Unsere Aufmerksamkeit muss daher stets
darauf gerichtet sein, das Bewusstsein fiir
diese Tendenz zu kultivieren und aktiv da-
gegen anzugehen.

Propriozeption: Die Skoliose spiiren

Oft sind wir in Bezug auf unsere eigene
Skoliose unsicher, insbesondere wenn die
Krimmungen nur geringfiigig sind. Wir
wissen, dass wir krumm sind, aber in vielen
Haltungen ist es schwer zu erkennen, wo
genau. Deshalb miissen wir mehr Zeit fir
die Propriozeption aufwenden, das heif3t,
wir miissen den Korper erst erspiiren und
ein Bewusstsein fiir den Kérper im Raum
entwickeln, um zu verstehen, was und wo
wir korrigieren miissen. Durch ein Feed-
back aus der Auflenwelt konnen wir ler-
nen, den Kérper und seine Abweichungen
besser wahrzunehmen. Dafiir verwenden
wir materielle Hilfsmittel wie den Boden,
die Wand, Stiihle, Hocker, Klotze, Decken,
Gurte und kleine Pads. Ein Spiegel kann
eine visuelle Hilfe sein. Indem man den
Atemverlauf und die Berithrung der Haut
mit der Kleidung spiirt, wird das eigene
Bewusstsein fiir den inneren Raum einge-
setzt. Man muss sensibel dafiir werden, wo
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AN

MEDIAN

TRANSVERSAL

zu viel und wo zu wenig Spannung vorliegt,
ebenso sollte man wissen, inwiefern sich
die Muskeln der linken und rechten Kérper-
hélfte in Bezug auf Grofle, Kraft und Tonus
unterscheiden. Wenn wir unsere Fufiform
und das Feedback (Schmerz/Verspannung)
unserer Hiiften, Knie, Knochel, Fiie, Schul-
tern und Ellbogen beobachten, hilft uns das
zu verstehen, wo sich die Belastung durch
das Ungleichgewicht in unserem Koérper
manifestiert.

FRONTAL

Bei Yoga mit Skoliose sollte man daher re-
gelmiflig Zeit auf die liegenden Asanas in
der Bauch-, Seit- und Riickenlage verwen-
den. Mehr Bodenkontakt ladt den Kérper
zum Entspannen ein und liefert wertvolle
Informationen iiber die skoliotischen Ex-
trakurven - und die daraus resultierenden
Téler und Berge - und allgemein tiber das
Gleichgewicht zwischen linker und rechter
Seite. Ist das Becken verdreht, sind es die
Schultern? Neigen Kopf und Nacken zu ei-
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ner Seite? Ist der Korper von den Fiflen bis
zum Scheitel komplett aus der Mittellinie?
Ist die Vorderseite der Wirbelsdule schwa-
cher als ihre Riickseite und die Wirbelsaule
entsprechend zu stark in der Lordose bzw.
Kyphose? Oder gibt es im Gegenteil einen
zu geraden Wirbelsaulenbereich? Ist ein
Arm oder Bein im Vergleich zum anderen
freier in der Bewegung und im Rotations-
grad? Verursacht die Stellung von Hiiften
und Schultern eine Bewegungseinschran-
kung in den Armen oder Beinen?

Methodik zur Korrektur
nach Marcia Monroe

Skoliose ist eine dreidimensionale Abwei-

chung von der Norm. Um diese Abweichung

wirklich zu korrigieren, miissen wir daher

auf allen Korperebenen arbeiten (Abb. 2).
Es ist hilfreich, beim Yoga anhand der

folgenden vier Schritte (Abb. 3) alle Kor-

perebenen systematisch zu bearbeiten und

so konkret den Kraften der Skoliose entge-

genzuwirken:

1. Streckung (Sagittalebene)

2. Translation/Seitverschiebung (Mittel-

achse)
3. Abflachung der Berge/Auffiillung der
Téler (Frontalebene)

4. Derotation (Transversalebene)

Marcia Monroe begann ihre Unterrichtsse-

quenzen stets mit dem schrittweisen Kor-

rigieren in sehr einfachen symmetrischen

Asanas wie Supta Tadasana, Ardha Uttana-

sana oder Adhomukha Virasana. Nachdem

sich durch Schritt 1 (Streckung) das gesamte

System, die Gliedmafien, die Wirbelsaule,

ABHYASA
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die inneren und dufleren Kurven zu stre-
cken beginnen, kann Schritt 2 (Translation)
erfolgen. Wir lokalisieren genau, wo es zu
einem seitlichen Kollabieren des Kérpers
(Tal) kommt, und verschieben diese Be-
reiche seitwérts in den bereits gestreckten
Kérper. Der Atem zeigt uns, wo sich im
Rumpf die Berge und die Téler befinden.
Diese skoliotische Landschaft muss durch
Schritt 3 neu gestaltet werden, indem man
die Extrakurven glattet, kollabierte Bereiche
revitalisiert und bucklige Stellen, an denen
hohe Spannung herrscht, beruhigt (oft, in-
dem man sie weicher werden lésst). Schlief3-
lich fithrt man mit Schritt 4 eine Derotati-
onsbewegung durch. Dieser letzte Schritt
der Derotation geschieht in Verbindung mit
der Korrektur der Berge und Téler, welche
stets mit den Kurven korrelieren: Denn an
der Auflenseite einer skoliotischen Kurve ist
die Wirbelsaule nach hinten verdreht und
an der Innenseite nach vorne.

In der Asana-Praxis geschieht bei Anwen-
dung dieser Methodik Folgendes:

1. Streckung in der Sagittalebene

Entlang der Sagittalebene finden Streckung
und Beugung statt, und daher beginnt man
am gunstigsten hier. Streckt man den Rumpf
und die Gliedmafen lang, wird der Korper
sofort von seiner Neigung zum Zusammen-
fallen befreit, es entsteht Raum zwischen
den Wirbeln und Lange in den Lungen. Das
ganze System wird vitalisiert, geoffnet, sta-
bilisiert und verlangert. Als wiirde links und
rechts ein Korsett angelegt, wird eine Paral-
lelitat der Korperseiten gefordert. (Asanas:

Tadasana, Urdhva Hastasana, Ardha Utta-
nasana, Adhomukha Svanasana). Wenn der
Korper aber schwach ist oder unter Steif-
heit leidet, ist es oft am besten, mit passi-
ven Haltungen wie Adhomukha Virasana,
Uttanasana in den Seilen oder Savasana in
Bauchlage zu beginnen.

2. Translation/Seitverschiebung zur
Mittelachse

In der Sagittalebene will die Skoliose den
Korper weiterhin nach rechts und links, zu
den seitlichen Kurven hin, ziehen. Wahrend
man achtsam iibt, kann man aber die un-
gleichméafige Spannung in den gestreckten
Armen und Beinen wahrnehmen und sogar
die Knochen in den Gliedmaf3en innerhalb
der Gliedmafien seitlich bewegen. In einer
Schulter und in einer Hiifte verschieben sich
bei Skoliose namlich der Femurkopf bzw.
der Humeruskopf tendenziell nach auen
und ziehen hier den Korper weg von der
Mittelachse. Man kann versuchen, dies
durch subtile innere Bewegungen zu kor-
rigieren, indem man den Knochen an der
Auflenseite aktiv vom Fleisch wegzieht. Wie
Guruji sagte, sollen wir lernen, die Knochen
wie Muskeln zu bewegen. So lésst sich tiber
den Femurkopf die Beckenstellung und tiber
den Humeruskopf die Stellung der Schul-
tern korrigieren. Die Zwischenstufe von
Anantasana (auf einer Seite liegend mit
Tadasana-Beinen, unterer Arm in Urdha
Hastasana, oberer Arm je nach Skoliose) ist
eine effektive Haltung, durch die man in der
Brustwirbelsdule eine Translation in Rich-
tung Mittelachse ermdglicht. Man versucht
dabei, die Abschnitte der Wirbelsaulenkur-

12 ABHYASA



Yoga fiir Skoliose

ve, die zum Boden hin kollabieren wollen,
vertikal anzuheben, indem man den oberen
Arm zur Zimmerdecke streckt. Dieser Arm
hat Zugang zum Brustbein, das wiederum
mit den Rippen verbunden ist und so er-
reicht man schlief3lich die Riickenwirbel.
Die gleiche Funktion hat der obere Arm in
Vasisthasana (Variante mit Unterarm am
Boden und oberem Arm senkrecht).

Die Parsva-Variationen der Asanas, wie
z.B. Parsva Adhomukha Virasana (Abb.4),
Parsva Paschimottanasana, Parsva Uttana-
sana beinhalten bereits eine Seitverschie-
bung. Hier wird man auf jeder Seite, die
man iibt, eine unterschiedliche Streckung
der beiden Flanken spiiren. Und das Wissen
darum muss man in die seitlichen Stehhal-
tungen einfliefen lassen.

3. Abflachung der Berge/Auffiillung
der Taler in der Frontalebene

Dort, wo man Buckel bzw. Berge hat, ist
man verhértet, sowohl in den Muskeln als
auch in den Knochen, die beide standig mit
den Kriften der Skoliose zu kimpfen haben.
Es ist wichtig, dass man zuerst versucht,
diese Bereiche loszulassen. Deshalb sollen
passive Haltungen wie Savasana, Prone
Savasana, Adhomuhka Virasana, gestitz-
tes Uttanasana (in den Seilen oder iiber ei-
nem hohen Hocker) und Chaturangasana
mit Stuhl (Abb. 5) regelméBig praktiziert
werden. Sowohl in der passiven als auch in
der aktiven Praxis kann eine externe Kor-
rektur durch Hilfsmittel hinzukommen.
Man kann z.B. kleine Pads, die man unter
den Bergen und an zu stark absinkenden
Bereichen platziert, und Gurte, durch die
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man die seitlichen Wolbungen besser kon-
trolliert, verwenden. Man kann Sandsécke
als Gewicht einsetzen oder sich unter eine
Halasana-Bank legen, um die Seitenver-
schiebung einzudammen. Bei der aktiven
Asanapraxis muss der Kérper lernen, sich
diese Unterstiitzung selbst zu geben. Gurte,
die man in verschiedenen Hohen um den
Rumpf bindet, konnen sehr dabei helfen,
sich besser zu spiiren und den Rumpf richtig
auszurichten. Die Atmung ist eine enorme
Hilfe, um den Kérper umzugestalten. Beim
Einatmen kann man eingesunkene Bereiche
von innen auffiillen und beim Ausatmen
bergige Hocker loslassen.

4. Rotation / Derotation in der
Transversalebene

Drehungen sind ein wichtiger Bestandteil,
um beim Yoga der Skoliose entgegenzu-
arbeiten. Erstens erhalt man durch Dreh-
tibungen die natiirliche Beweglichkeit der
Wirbelsaule, zweitens wirkt man der jeder
Skoliose innewohnenden Rotation entgegen
und drittens entlastet man die Wirbelsaule
nach der intensiven Arbeit in der Sagittal-
ebene (nach Vor- bzw. Riickbeugen). Zu-
nachst muss Klarheit dartiber herrschen,
wie die eigene Wirbelsaule verlauft und
wohin sie abweicht. Man muss sich dessen
bewusst sein, wann eine Drehung die Sko-
liose verstarkt und wann sie ihr entgegen-
wirkt. Das bereits erwahnte Yogasutra I1.33,
pratipaksabhavanam (das Prinzip der Kul-
tivierung des Gegenteils), ist hier besonders
relevant. Wir vermeiden es im Iyengar-Yoga
nicht, in beide Richtungen zu drehen. Wir
drehen uns jedoch nach rechts und nach
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links auf sehr unterschiedliche Weise. Wenn
ich weif3, welche Segmente sich wo drehen,
dann iibe ich auf beiden Seiten differenziert.
Drehe ich beispielsweise in Bharadvajasana
nach rechts, geht es mir darum, den bereits
nach hinten gedrehten Brustkorb in Schach
zu halten, und stattdessen arbeite ich daran,
die Bereiche darunter und dariiber (Taille
und Schulter) zu drehen (Abb.6). Bei einer
Drehung nach links ist es genau umgekehrt:
Hier widerstehe ich im Lendenbereich und
drehe kraftig im Brustbereich.

Bei der Arbeit mit Skoliose gehéren die
Drehhaltungen zu den interessantesten und
komplexesten Asanas. Sehr niitzlich ist es,
dabei mit Hilfsmitteln zu experimentieren,
um die Propriozeption zu erhdhen, aber
auch um zu verhindern, dass der Korper
gestaucht wird. Man kann zum Beispiel
in Jathara Parivartanasana mit angewin-
kelten Beinen die Fiifle an der Wand plat-
zieren, so dass die Beine unterstiitzt und
zugleich aktiv sind. Alternativ kann man
die Beine dabei auf einem Kissen ablegen.
Ein anderes Beispiel sind gedrehte Stehhal-
tungen, die mit Stuhl getibt werden. Nach
meiner Erfahrung kann es tiberfordern, zu
viele Drehungen direkt hintereinander zu
auszufithren. Und es ist essentiell, beim
Drehen iiber die physische Ebene hinauszu-
gehen. Wendet man Prashants Technik des
sbreathasising” an, so erreicht man in einer
Drehhaltung ein viel feineres, tieferes und
intensiveres Stadium. Man empfindet die
Wirbelsdule als Energiekanal, wodurch sich
die beschrankte Wahrnehmungsebene iiber-
winden lasst, auf der man die Wirbelsau-
lenverkrimmung nur auf der Kérperebene
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betrachtet. Sobald der Kern aktiviert ist,
wird Prana freigesetzt, der Atem zentriert
sich und die Wirbelsdule bewegt sich. Dies
ist der Schliissel, um die Krafte, die Skoli-
ose verursachen, freizusetzen und zu ver-
andern. Ich hatte 2006 in der medical class
in Pune eine unvergessliche Erfahrung, als
Guruji beschloss, mir bei der Drehung in
Marichyasana III zu helfen. Ich war dabei,
die Drehung nach links zu tiben, safy dabei
direkt neben den Pferd und hatte meine Ar-
me um dessen Pfosten geschlungen. Guruji
band eine schrage Holzplanke senkrecht an
meine rechte Flanke und begann, sie mit
seinem Eigengewicht wegzuziehen. Ich
musste mich mit aller Kraft festhalten, um
nicht mit ihm umzufallen, aber das fithrte
dazu, dass sich meine Rechtskriimmung in
der Brustwirbelsdule von ihm weg begra-
digte, und wihrenddessen spiirte ich, wie
Energie entlang meiner Wirbelsaule nach
oben schoss. Das war ein unvergessliches,
in Sekundenschnelle ablaufendes Erlebnis.
Guruji provozierte die Krimmung in seine
Richtung, und ich hatte keine andere Wahl,
als das Gegenteil zu tun.

Modifizierung der Asanas

Wir iiben immer sowohl die linke als auch
die rechte Seite der Asanas. Aber bei der
Arbeit mit Asymmetrie muss man sich
bewusst sein, wie jede Seite funktioniert,
und wissen, welche Modifikationen und zu-
satzliche Unterstiitzung jeder Seite helfen
konnen, ausgeglichener zu werden.

Da es in den Stehhaltungen sehr
schwierig ist, die Position des Beckens zu
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beurteilen, bereitet man die Asanas mit
modifizierten Versionen vor, die uns ein
besseres Feedback geben. Beispielsweise
kann man im Liegen mit den Fiiflen an der
Wand tiben, oder am Pferd, an der Wand,
in den Seilen und mit Stuhl. Geeta bestand
darauf, dass wir bei Skoliose die ,anterior
spine”-Variante am Pferd tiben sollen (mit
Blickrichtung zum Pferd tibend) (Abb. 7).
Das hat mich zunichst verwirrt, aber in-
zwischen verstehe ich, wie wichtig es ist,
dass die Korpervorderseite auf diese Weise
fur den Riicken zu einer Stiitze wird. Die
skoliotische Landschaft ist am Riicken leich-
ter zu sehen und zu fithlen, da die Wirbel-
saule hier oberflachennah verlauft. Jedem
Buckel (Berg) am Riicken entspricht jedoch
ein entsprechendes Kollabieren (Tal) an der
Vorderseite. Fiir meine Yogapraxis waren es
wichtige Schlissel, dem Kollaps in Richtung
Vorderseite entgegenzuarbeiten und meine
Taler zu entdecken. Ebenso wichtig war
es, den Zugang zu tieferen Schichten, vor
allem im unteren Bauchbereich, zu finden
und zu lernen, die Vorder- und Riickseite
des Rumpfes gleichméflig und gleichzeitig
zu 6ffnen.

Im Iyengar-Yoga nutzen wir die vier
Gliedmaflen fur den Zugang zur Wirbel-
saule. Die unteren Extremitdten haben
Zugang zur unteren Wirbelsaule, wihrend
die oberen den Zugang zum Brustkorb und
zur oberen Wirbelsdule haben. Die Bewe-
gungsfreiheit in den Beinen und Armen
und ihre Fahigkeit, sich mit den Hiften
und Schultern zu verbinden, ist nicht zu
unterschétzen. Es ist sehr wichtig, alle drei
Supta Padangusthasana-Variationen und

alle Armvariationen (Urdhva Hastasana,
Urdhva Baddhanguliasana, Urdhva Hasta
Padasana, Paschima Baddha Hastasana,
Gomukhasana, Pashima Namaskarasana)
regelmiBig zu praktizieren. Das Uben all
dieser Varianten in Riickenlage oder im
Stehen an der Wand gibt uns unmittelbar
ein Feedback, wie sie auf die Wirbelsau-
le wirken. Besonders gut spiirt man die
Wirkung in Asanas, bei denen die beiden
Korperseiten verschieden arbeiten: Einbei-
nige (Eka Pada) und einarmige (Eka Hasta)
Positionen, bei denen es ein vorderes und
ein hinteres Bein sowie einen angehobenen
und einen abgesenkten Arm gibt, eignen
sich perfekt fir den einseitigen Zugang
sowohl zur Innen- als auch zur Aufiensei-
te der Kurven. Wenn ich den Unterschied
zwischen meiner linken und rechten Kor-
perseite spiire und verstehe, zum Beispiel in
Supta Padangusthasana II (Unterschiede in
der Beinfreiheit, Verbindung im Hiiftgelenk,
Steifheit in den Oberschenkeln, Schwierig-
keit, das Becken gerade bzw. beide Flanken
lang zu halten), dann erst kann ich dies
tibertragen auf das Feedback, das ich beim
Uben von Trikonasana erhalte. So kann ich
zwischen beiden Asanas vergleichen und
daraufthin entscheiden, welche zusitzli-
chen Hilfen ich wihle, um beide Kérpersei-
ten besser auszugleichen. Dies kann zum
Beispiel bedeuten, dass ich Trikonasana
mit dem vorderen Fuf3 auf dem Klotz an
der Wand iibe und dabei den unteren Arm
erhoht in Richtung Wand ausstrecke. Oder
dass ich die Haltung im Seil tibe, um den Ili-
opsoas zu langen (Abb.8), oder um eine bes-
sere Verbindung des vorderen Femurkopfes
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mit der Hiftpfanne herzustellen, und den
unteren Arm nach vorne auf die Riicken-
lehne eines Stuhls lege. Oder ich platziere
den vorderen Fuf} auf der Seite, auf der die
Beckentorsion eine korrekte Ausrichtung
verhindert, weiter vorne (asymmetrische
Fuf3position).

Seitliche Stehhaltungen wirken direkt auf
die seitlich abweichende Wirbelsaule und
sind daher ein sehr wirksames Mittel bei
Skoliose. Sie waren wihrend meiner Zeit
in der medical class in Pune definitiv auf
meiner ersten Asana-Liste. Sie sind jedoch
als Einstieg zu kompliziert, um die eigene
Skoliose leicht beurteilen und verstehen zu
konnen. In dem Fall kann man umschalten
und die Sequenz auf Asanas reduzieren, die
in der Sagittalachse wirken. Damit beru-
higt man den Korper und arbeitet gezielt
an der Kernstabilitat und Mittelachse. Mar-
cia Monroe unterrichtete manchmal einen
ganzen Tag lang nur Asanas in der Sagit-
talebene (Supta Padangusthasana I, Urdhva
Prasarita Padasana, Tadasana, Uttanasana,
Adhomukha Svanasana, Urdhva Mukha
Svanasana, Utkatasana, Chaturangasana,
Salabhasana, Virabhadrasana III, Parsvot-
tanasana usw.) und vermied bewusst die
seitlichen Haltungen.

Manchmal zégern wir es beim Yoga-
Uben bewusst solange hinaus, konkret an
der Skoliose zu arbeiten, bis unser System
entspannt und bereit ist, zu reagieren. Denn
ist das Schmerz- oder Frustrationslevel zu
grof3 oder die Bewegungsfreiheit zu stark
eingeschrankt, dann versteift unser gesam-
tes System. In diesem Fall rate ich dazu,

mit Savasana in Bauch- oder Riickenlage,
zusatzlich gestiitzt durch kleine Pads und
Decken zu beginnen. Dann geht man all-
méhlich weiter zu Adhomukha Virasana
und fiahrt fort mit unterstiitzten Asanas,
wie z.B. Stehhaltungen im Liegen, um sich
sanft an das spétere Repertoire heranzu-
tasten. Hier lautet der Ansatz: Erstens ent-
spannen, zweitens mobilisieren (Bewegung
in die Gliedmafien bringen) und drittens
aktivieren (verlangern und halten). Wenn
der Geist beginnt, den Korper und dessen
Position zu spiiren und sich wirklich mit
ihm verbindet, entsteht Klarheit und somit
entstehen auch Willenskraft und Energie,
um aktiver an den betroffenen Bereichen
zu arbeiten.

Was Iyengar-Yogalehrer*innen
wissen sollten

Bei der Arbeit mit Skoliose sollte man auf
die ausbalancierte Becken- und Schulterpo-
sition achten. Manchmal positioniert man
beispielsweise die Fiffe und Hande asym-
metrisch, um die Torsion des Beckens und
der Schultern zu korrigieren.

Ein Korper mit Skoliose ist nicht stark
und man muss darauf achten, dies zu res-
pektieren. Im Gegensatz zu einer Briicke,
die gebaut wurde, um den Herausforde-
rungen der Zeit standzuhalten, ist die Wir-
belsdule mit Skoliose schwach, und wenn
die Belastung an einer Stelle zu grof} ist,
wird irgendwann etwas nachgeben. Kraf-
tigung ist bei Skoliose zwar ein wichtiger
Aspekt, aber man darf die Bewegung nicht
vernachlassigen. Deshalb ist Yoga auch das
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perfekte Werkzeug bei Skoliose. Zu viel Be-
weglichkeit kann andererseits destabilisie-
ren, daher ist Vorsicht geboten, wenn man
Bewegungen mehrmals wiederholen lasst,
beispielsweise bei wiederholten Drehungen
oder Riickbeugen, bei Surya Namaskar, bei
dynamischen Asanas an den Seilen oder bei
anderen flieBenden Ubungsreihen. Vorsicht
ist geboten, wenn Segmente der Wirbelsdu-
le blockiert sind und sich nicht bewegen
lassen. Insbesondere gilt dies bei operier-
ten Wirbelsdulen-Abschnitten, die durch
Schrauben und Stabe zusammengehalten
werden. Hier iibernehmen die benachbarten
Bereiche die Belastung, was dort zu einer
Abnutzung fithren kann.

Flexible Korpertypen muss man be-
sonders achtsam anleiten. Ein*e Lehrer*in
sollte davon absehen, sie anzuschieben.
Héiufig gibt ein flexibler Korper kein klares
Feedback, weil es ihm an Widerstand fehlt.
Die Diskrepanz zwischen dem, was diesem
Korper leichtfallt, insbesondere in Richtung
der Skoliose, und dem, wortiber der Geist
zaudert, ist oft offensichtlich. Daher ist es
wichtig, die Propriozeption zu schulen und
stabilisierende Techniken zu unterrichten,
bei denen der Femur- und Oberarmkopf ins
Hiift- und Schultergelenk gezogen werden.

Wenn der/die Schiiler*in in Bezug auf
die Drehung véllig verwirrt ist, und nicht
weif}, wo er/sie drehen soll und wo nicht,
dann ist es besser, einfacher vorzugehen,
also nur moderat zu jeder Seite zu drehen
und dabei den Fokus auf die Atmung und
Streckung der Wirbelsdule zu legen.

Das Wichtigste ist, dass kein Asana die
Skoliose verschlimmert. Wenn die Wirbel-
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saule in Richtung der Skoliose kollabiert,
sollte man sofort aus der Haltung heraus-
kommen und etwas Entgegengesetztes
iben, um dies zu neutralisieren. Ein gutes
Beispiel dafiir ist, wenn in Sirsasana auf
einer Seite die vorderen Rippen vorwarts
kollabieren. Es ist besser, Sirsasana - von
dem wir wissen, dass es ein essentielles, die
Wirbelsaule starkendes Asana ist - kurz und
intensiv zu iiben, als lange zu bleiben und
einen Kollaps in einem Segment zu riskie-
ren. Bei Schulter- und Nackenproblemen
sollte man unterstiitzte Varianten iiben las-
sen (z.B. mit den Ellbogen in der Halasana-
Box oder auf einem umgedrehten Stuhl; mit
Klotzen, die C7 stiitzen; im Seil).

Entwickeln sich Probleme in den be-
nachbarten Gelenken, wie z. B. Schmerzen
in den Hiift-/Becken-/Knie-/Fuf3-/Schulter-
oder Ellbogengelenken, so muss man etwas
dagegen unternehmen. Dies zeigt uns, wo
zu viel Stress vorhanden ist, d.h. die be-
nachbarten Gelenke geben oft wertvolle
Informationen.

Wie unterrichtet man?

Ein*e Lehrer*in kann immer helfen, indem
er/sie Fehlstellungen aufzeigt und korri-
giert, die von auflen betrachtet schnell er-
kennbar sind. Die Beriihrung durch frem-
de Hénde ist ein sehr hilfreiches Feedback
und eine wichtige Orientierungshilfe. Es ist
wichtig, dass der/die Lehrer”in sich tiber die
Korrekturen, die er/sie gibt, im Klaren ist
und die Mechanismen der Skoliose versteht.
Im Zweifelsfall sollte der/die Schiiler*in an
jemanden mit mehr Erfahrung verwie-
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sen werden. Es ist darauf zu achten, dass
an einem Tag nicht ibertriebene oder zu
viele Korrekturen vorgenommen werden.
Manchmal sind die Ubenden geistig, kor-
perlich oder emotional erschopft. Zu viele
Korrekturanweisungen kénnen frustrierend
oder iiberwaltigend sein. Als Lehrer*in soll-
te man daran denken, stindig den Gesichts-
ausdruck zu beobachten, und nicht nur die
Skoliose.

Menschen mit Skoliose soll man darin
unterstiitzen, ihren Kérper und seine Fehl-
stellung wahrzunehmen. Man sollte sie
nicht behandeln, als seien sie krank. Ihre
Konstitution bewirkt zwar ein Gefiihl des
Unbehagens in Korper und Geist, es handelt
sich aber nicht um eine Krankheit, die man
heilen und beseitigen kann. Lehrer*innen
sollten Menschen mit Skoliose dazu ermu-
tigen, ihren vollen Bewegungsumfang und
die gesamte Bandbreite der Asanas zu er-
reichen. Dabei sollen sich die Schiiler*innen
besonders darauf konzentrieren, ihren Kor-
per im Raum zu spiiren, seine Ausrichtung
wahrzunehmen und an der eigenen Stabi-
litat zu arbeiten. Man sollte sie ermutigen,
mehr Unterstiitzung zu verwenden, ihnen
beispielsweise einen Gurt an den Schulter-
blattern anlegen oder sie an der Wand mit
zusatzlichen Hilfsmitteln @iben lassen. Am
wichtigsten ist aber vermutlich, dass die Be-
troffenen lernen, die Wirbelsiule selbst von
innen zu spiiren und zu aktivieren.

Im Laufe der Jahre habe ich eine demii-
tige Haltung angenommen, ndmlich zu ak-
zeptieren, dass wir Menschen mit Skoliose
jedes Mal, wenn wir auf die Matte gehen,
wie altere Yogaiibende langsamer sind. An

manchen Tagen kann es notwendig sein,
langer im Liegen zu tben, bei Anfanger-
Asanas oder Zwischenstufen zu bleiben und
darauf hinzuarbeiten, Kérper und Geist zu
beleben, anstatt in unserer Yoga-Praxis im
normalen Tempo voranzukommen.

Ich empfinde es als glinstig, meinen
Ubungsansatz zu variieren. Zum Beispiel
wahle ich einmal eine beruhigende, ent-
spannende Abfolge, ein anderes Mal dage-
gen eine Sequenz, die den Krimmungen ak-
tiv entgegenwirkt. Auf jeden Fall praktiziere
ich ganz bewusst die Vielfalt der Asanas.
Fiir mich ist Yoga bei Skoliose eine vertiefte
Form der Yoga-Praxis. Aufgrund der ihnen
innewohnenden Unausgeglichenheit miis-
sen Menschen mit Skoliose, die Yoga tiben,
sich ihres Zustands und ihres Ausgangs-
punkts an jedem einzelnen Tag bewusst
sein. Sie missen ein Feingefiihl dafiir ent-
wickeln, wahrzunehmen, welche Kérperbe-
reiche sich schwertun (oder vielleicht sogar
unfahig sind), die Asanas auszufithren. Und
sie missen sich stets um Balance bemiihen.
Um Balance zwischen rechts und links, aber
auch zwischen Uber- und Unterforderung.
In seinem Buch ,Light on Pranaya-
ma“ schreibt Guruji iiber das Sutra I1.33:

wDer innere Vorgang des Messens und Aus-
balancierens, den wir paksa pratipaksa nen-
nen, ist in gewisser Hinsicht der Schliissel
dazu, warum Yoga tatsdchlich funktioniert,
warum es die mechanische Kraft hat, unser
ganzes Wesen zu revolutionieren.
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NACHRUF
MARCIA MONROE

von Helen Barsby

Eigentlich war ein Interview mit Marcia Mon-
roe geplant, das nicht mehr stattfinden kann. ,,Auf dem Weg zur Vollkommen-
Denn Mitte April 2025 erreichte uns die trauri-
ge Nachricht, dass Marcia in ihrer Heimatstadt ~ heit kommt man langsam voran,
Rio de Janeiro verstorben ist. Wir sprechen
ihrer Familie, ihren Freund*innen und allen  UNd Man Muss méglichervveise
Schiiler*innen, die von ihren Lehren und ih-
rem Wissen profitiert haben, unser aufrichtiges ~ Viele Lelbben durchlaufen, bevor
Beileid aus. Wir vermissen dich, Marcia.

man das Ziel erreicht. Aber keine
Es ist schwer, eine Lehrerin zu verlieren und
zu wissen, dass ihre zukiinftige Begleitung ~ ANnstrengung ist umsonst. Die
auf dem Yogaweg nun nicht mehr moglich ist.
Marcia hat mit ihren sieben Berliner Workshops Beziehu ngen, die wir aufba uen,
fur Skoliose (2016-2022) eine Fiille von Eindri-
cken hinterlassen und uns durch ihr eigenes und die Kréfte, die wir ervverben,
Beispiel gezeigt, wie Menschen mit Skoliose
durch lyengar-Yoga Unterstitzung und Ver- ~ gehen mit dem Tod nicht verlo-
anderung erfahren.

ren. Sie sind der Ausgangspunkt
Marcia Monroe war lyengar-Yogalehrerin mit
engen Verbindungen zum RIMYl und direkte ~ fUr die weitere Entwicklung!

Schilerin von Guruji. Sie unterrichtete regel-
maBig am New Yorker lyengar-Yoga-Institut
und hielt weltweit Workshops fiir Skoliose ab. ~ Namaste Marcia
Als Autorin des Buches ,Yoga and Scoliosis, a

journey to health and healing” gab Marcia ih-

re wertvollen Kenntnisse und Erfahrungen mit

der lyengar-Yogapraxis weiter. In diesem Buch

zitiert sie einen von ihr geliebten Vers aus der

Bhagavadgita:
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