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Gelenk-Marmas: Raumgestaltungsorte

Kopfgelenk-Marmas

Die Halswirbelsdule hat einen erhabenen
Teil. Dort befindet sich der Ubergang zum
Kopf. Eine Art Kreisel, eine einem Zirkel
ahnliche Struktur, erlaubt freie Bewegung.
Der kleine innere Kreis gestattet dem
auBeren Kreis (also Augen, Ohren, Mund)
die grolRere Bewegung. Krkatika ist der
oberste Ring der Wirbelsaule, der Ort, der

Kopfgelenk-Marma

einen Ring bildet - wie ein Beckenring. Es
sind die beiden Gelenke, die den Hals mit dem Kopf verbinden
(krkatika-marma).

Der Kopf ist (auBer im Kopfstand) der Last abgebende Teil, der Hals der
Last auf nehmende Teil. Die beiden Gelenkflachen bilden Teile einer Schale,
in der die »Kugel« Kopf liegen kann.

Vielfaltige Positionen sind hier moglich und variieren die Hals-Kopf-Stel-
lung. Im Yoga sichern wir zuerst die stabilisierende Mittelposition zwi-
schen den Schultern. Dann wird die Verlangerung des Abstands zwischen
linker oberer Rippe und linkem seitlichem Kopf (und analog rechts) geiibt.
Beides ergibt die Kopfstandposition von Kopf und Brustkorb. Erst nach jah-
relanger Ubungspraxis, wenn insbesondere der Brustkorb an Beweglich-
keit gewonnen hat, werden seitliche Streckdrehungen erlernt.

Bild: Seite 68.

O Sie stehen ausgeglichen; die Ful3e stehen parallel an der Kante einer
gedffneten Tur (oder alternativ an einer Wandkante, die in den Raum hin-
einragt). Die FuRRe sind in Hohe der Linie, die quer zur Kante verlauft. Mit
dem Kreuzbein berlihren Sie die Kante leicht (ohne anzulehnen). O Sie
heben die hinteren oberen Rippen zusammen mit den Schulter-
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Kopfgelenk-Marmas

blattern Richtung Kante, bis Sie mit der Brustwirbelséule die Kante leicht
berthren, egal an welcher Stelle.

- Beobachten Sie Hals und Kopf. Sie gehen gedanklich zur vorderen Seite
der Halswirbelséule (die zur Kehle zeigt). Sie halten den Hals und Kopf na-
turlich (ohne ihn gegen die Wand zu driicken); die Halswirbelsaule ist
leicht gerundet.

- Sie blicken entspannt nach vorn und gehen gedanklich die innere Hals-
wirbelsaule der Wolbung entlang nach oben. Am oberen Ende ist die klei-
ne Schale, auf der der Kopf (die gréRere Kugel) liegt. Sie beobachten die
kleine Schale (den Gewicht aufnehmenden Teil des Gelenks; sie ist nach
oben gerichtet, zum Kopf hin) und balancieren sie in so einer Weise, dass
der Kopf anstrengungsarm und problemlos getragen wird. O Die kleine
Schale ist ein Sinnbild fur beide Kopfgelenk-Marmas. Es ist, als wirde
Ihnen in beide gewdlbten Hande eine groRere, eher leichte Kugel
gelegt werden. Sie haben lediglich die Handflachen nach oben gedreht,
halten das Gewicht, ohne hochzuheben.

- Diese Art, mit den beiden Kopfgelenken umzugehen, behalten Sie in
allen anderen Asanas bei. Halten Sie diese beiden Gelenke in der Mitte zwi-
schen den Schultern. Der Kopf darf die ersten Jahre etwas weiter vorn sein
als der Brustkorb. Erst wenn sich durch jahrelange Ubungspraxis der Brust-
korb so verandert hat, dass aus der Mitte des Brustkorbs heraus die Brust-
wirbelséaule Wirbel flr Wirbel und die Halswirbelséule weiter hinauf bis in
die Mitte des Kopfes etwas gehoben werden kénnen, 1asst sich der Kopf an-
strengungsfrei Uber den Brustkorb in die Kopfstandposition bringen.

Bild: Seite 77.

- Sie legen sich entspannt mit dem Ruicken auf die gefalteten Decken; eine
flache Decke liegt unter dem Hinterkopf. Die Beine und Arme sind ge-
winkelt.

- Das Gewicht der Unterschenkel ist auf den Fil3en, das des mittleren
und oberen Riickens auf der Decke, das der Arme auf der Matte. Die Arme
bertihren den Deckenrand.

- Das gesamte Gewicht des Kopfes und oberen Halses ruht am Hinter-
kopf-am Boden zwischen oben und unten ausbalanciert. Die Halswirbel-
séule behalt ihre leichte Rundung bei. Die Kopfgelenke sind vom Gewicht
entlastet.
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