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maricyasana 3

Anleitung

1.
. Lasse das rechte Bein durchgestreckt am Boden liegen.

Sitze in dandasana.

Ziehe den linken FulS heran und stelle ihn, handbreit vom rechten Oberschenkel entfernt, so
nah als moglich am Becken auf.

Drehe den Oberkorper nach links, bringe den rechten Arm am linken Auenoberschenkel
vorbei soweit wie moglich nach vorn. Drehe den rechten Arm so, dass der Innenellbogen in
Richtung Boden zeigt. Beuge dann den rechten Arm so, dass die Hand auen am linken
Unterschenkel vorbei nach rechts gebracht werden kann. Lege den linken Handriicken so
weit wie moglich nach hinten auf der rechten Korperseite — noch besser — oder dem Riicken
ab. Greife mit dem linken Arm nach links-hinten und greife mit der rechten Hand die Finger
der linken Hand, die linke Hand oder was du vom linken Unterarm greifen kannst.

Strecke den Oberkorper wieder, driicke den linken Ful kraftig auf den Boden und baue die
Drehung weiter aus.

Wenn der Oberkorper maximal gedreht ist, drehe den Kopf in dieselbe Richtung.

Falls moglich, driicke mit dem linken Knie von hinten gegen den Schulterbereich, womit der
Oberkorper noch weiter dreht.


https://yogabuch.de/asana-dandasana

Details

. Bleibe moglichst wihrend der ganzen Ausfiihrung der Ubung im Becken aufrecht und
vermeide soweit als moglich das Kriimmen des Riickens.
. Das Herunterdriicken des linken FulSes gibt Stabilitét fiir die Drehung. Weitere Kraft fiir die
Drehung kann man aus dem leichten nach links Driicken des rechten Beins beziehen. Diese
kleine Bewegung soll gegen den Widerstand des Bodens geschehen und sollte nicht zum
Krampf in den rechten Adduktoren fiihren, sonst lasse etwas nach. Genauso kann der linke
Ful gegen den Widerstand des Bodens nach rechts gedriickt werden.
. Anfanger werden in einigen Fallen ihre Finger nicht erreichen. Hier kann ein Gdirtel helfen,
den Kontakt zwischen den Handen zu vermitteln. Zuerst werden die Fingerspitzen erreicht,
wobei bereits das kriftige Ziehen aus dem Beugen der distalen Fingergelenke bei der
Drehung helfen kann. Spater ist es moglich, mehrere Fingerglieder iibereinander zu bringen
und zu beugen, noch spéter versucht man mit der linken Hand den rechten Handriicken,
dann das rechte Handgelenk, zuletzt — wie auf dem Bild zu sehen — den Unterarm zu greifen.
Die Abfolge der Griffe entspricht maricyasana 1.
. Eine gute Variante ist das Drehen des Kopfes in umgekehrter Richtung zum Oberkorper.
Dies hat eine intensivere Wirkung auf die Streckung der Halsmuskulatur. Es ist jedoch
immer wieder darauf zu achten, dass die Drehung des Rumpfes maximal bleibt, da das mit
der Konzentration auf die Drehung des Kopfes in umgekehrte Richtung leicht verloren geht.
. Versuche in der Haltung die drei fiir eine aufrechte Koérperhaltung relevanten Parameter
umzusetzen:

1. Kreuzbein anheben, das heildt, das Becken aufzurichten

2. Brustbein anheben, das heifft, den Oberkorper zu strecken

3. Hinterkopf anheben, das heif$t, den Kopf nicht in den Nacken fallen zu lassen,

sondern gerade hochzustrecken

. Bei weniger beweglichen Menschen ist es u. U. recht schwierig, diese Haltung
einzunehmen. Steifheit des Rumpfes oder der Schultergelenke, genauso wie der
Hiiftgelenke, konnen es verhindern, dass die Hiande auf dem Riicken zusammengebracht
werden konnen. Erste Voraussetzung dafiir und damit fiir die Haltung unabdingbar, ist dass
der rechte Ellbogen ein wenig iiber den linken Unterschenkel hinaus nach vorn hinaus
bewegt werden kann. Ein steifer Rumpf sowie steife Hiiftgelenke, insbesondere Pomuskeln,
konnen das verhindern. Falls das schwierig ist, versuche den bereits bei maricyasana 1
beschriebenen Trick: setze den Oberarm an, als wolltest Du das Bein umgreifen. Gelangt der
Ellbogen nicht deutlich weiter nach vorn als der Unterschenkel, wiirde es kaum méglich
sein, den Arm um das Bein anzuwinkeln. Greife dann mit der Handinnenkante der anderen
Hand so um den Oberarm, dass die HandaufRenkante am Unterschenkel abstiitzt und durch
eine Supination des Unterarms der Ellbogen weiter nach vorn gezogen wird. Das ermdglicht
in vielen Fillen die Haltung einzunehmen.
. Auf der Seite des freien Beins (dasjenige, welches nicht das Bein umgreift) ist die
Retraktion des Schulterblatts — im Gegensatz zur andere Seite, auf der das umgriffene Bein
dies verhindert — maximal, was zu einem Gefiihl zusammengedriickter, ansatzweise
krampfartiger, jedoch selten wirklich krampfender Muskulatur insbes. im Bereich des
inneren unteren Schulterblattrandes fiihrt.
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8. In Féllen weniger beweglicher Schultergelenke kommt es zu intensiver Dehnung der
vorderen Anteile des Deltoideus (pars clavicularis), diese Empfindung kann auf der Seite des
umgriffenen Beins noch hoher sein, weil der Arm mehr eindrehen muss. Grundsétzlich ist
die Empfindung aber auf beiden Seiten méglich.

9. Wenn es aufgrund von Beweglichkeitseinschrankungen unmoglich ist, die Haltung
einzunehmen, {ibe stattdessen die untenstehende Variante ,,nur mit dem Arm gegen den
Oberschenkel driicken.

10.Lasse das gestreckte Bein nicht ausdrehen, strecke dort die Ferse und den Innenful§ weg.

11.In der dandasana, aus der maricyasana 3 eingenommen wird, ziehe zu Beginn die Pobacken
nach hinten-auflen.

12.Es gibt neben dem genannten noch einen Trick, um den Ellbogen des Arms, der das Bein
umgreifen soll, weiter nach vorn zu bewegen: Beuge das gestreckte Bein so weit und hebe
dabei dessen Ferse so weit an, dall du mit dem der kontralateralen Hand den AuRRenfufs
greifen kann. Dann strecke das Bein wieder durch. Dabei wird die Schulterpartie nach vorn
gezogen und das Umgreifen des Bein erleichtert. Der Griff zum Auenfu8 um den
Oberkorper nach vorn zu ziehen und die Flexion der Hiiftgelenke zu verbessern, ist eine
Analogie zum gleichen Verfahren in maricyasana 1:
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Bekannte Probleme, die auch bei korrekter Ausfiihrung auftreten
kdnnen
Gefiihite Uberforderung der Riickenmuskulatur

Siehe oben

Krampf im Rectus femoris des aufgestellten Beins

Die Krampfneigung kann auftreten, wenn der Muskel mitbenutzt wird, um das Becken
aufzurichten. Zwar ist das Kniegelenk gebeugt, so dass der Muskel nicht in besonders kurzer
Sarkomerldnge ist, aber das Hiiftgelenk ist vollstandig gebeugt und dies tiberwiegt die entlastende
Beugung im Kniegelenk, weshalb hier eine Krampfneigung entstehen kann.

Zusammengedriicktes, ansatzweise krampfartiges Gefiihl am

Schulterblatt
Siehe oben; dieses Gefiihl fiihrt selten zu echten Verkrampfungen.
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Anleitung

1.
2.
3.

Sitze in dandasana.

Lasse das rechte Bein durchgestreckt am Boden liegen.

Ziehe den linken FuB heran und stelle ihn mit einer handbreit Abstand vom rechten
Oberschenkel entfernt nah dem Becken auf.

. Greife mit der linken Hand zur rechten FuBaullenkante auf oder nahe der Ferse und fiihre

kurz eine intensive Vorwdartsbeuge aus. Dabei bringe den Oberkérper in eine deutliche
Rechtsdrehung.

Halte den Oberkorper weit vorn (insbesondere muss der linke Ellenbogen weiter vorn sein
als der linke Unterschenkel) und bringe den linken Unterarm — unter leichtem Beugen im
Ellenbogen und weiterem Eindrehen aus der Schulter — an der Auenseite des linken Beins
vorbei nach hinten.

Drehe den Oberkorper weitestméglich nach rechts, bringe den rechten Arm nach rechts
hinten zur Koérperriickseite und greife mit der linken Hand die Finger der rechten Hand, die
rechte Hand oder was du vom rechten Unterarm greifen kannst.

. Strecke den Oberkorper wieder, driicke den linken Ful$ kréftig auf den Boden und baue die

Drehung weiter aus.

Wenn der Oberkorper maximal gedreht ist, drehe den Kopf in dieselbe Richtung.

Falls moglich, driicke mit dem linken Knie von hinten gegen den Arm oder Schulterbereich,
womit der Oberkorper noch weiter dreht.

Detalils

1.

5.

Bleibe nach der Vorwirtsbeugebewegung fiir den Rest der Ubung im Becken aufrecht und
vermeide soweit als moglich das Kriimmen des Riickens .

. Das Herunterdriicken des linken Fules gibt Stabilitét fiir die Drehung. Weitere Kraft fiir die

Drehung kann man aus dem leichten nach links Driicken des rechten Beins beziehen. Diese
kleine Bewegung soll gegen den Widerstand des Bodens geschehen und sollte nicht zum
Krampf in den rechten Adduktoren fiihren, sonst gilt es etwas nachzulassen. Genauso kann
der linke Full gegen den Widerstand des Bodens nach rechts gedriickt werden.

Anféanger werden in einigen Fallen ihre Finger nicht erreichen. Hier kann ein Giirtel helfen,
den Kontakt zwischen den Handen zu vermitteln. Sonst werden zuerst die Fingerspitzen
erreicht, wobei bereits das kréftige Ziehen aus dem Beugen der distalen Fingerglieder bei
der Drehung helfen kann. Spéter ist es moglich, mehrere Fingerglieder iibereinander zu
bringen und zu beugen, noch spéter versucht man mit der linken Hand die Handfldche,
spater das rechte Handgelenk, zuletzt — wie auf dem Bild zu sehen — den Unterarm zu
greifen. Die Finger der linken Hand greifen die Fingerspitzen oder Finger der rechten Hand
face to face, also je mit der Beugeseite, spater greift die linke Hand den rechten Handriicken,
also die dorsale Hand, danach je dorsal das Handgelenk oder den Unterarm.

. Eine gute Variante ist das Drehen des Kopfes in umgekehrter Richtung zum Oberkorper.

Dies hat eine intensivere Wirkung auf die Streckung einiger Halsmuskeln. Es ist jedoch
immer wieder darauf zu achten, dass die Drehung des Rumpfes maximal bleibt, da das mit
der Konzentration auf die Drehung des Kopfes in umgekehrte Richtung leicht verloren geht.
Versuche in der Haltung die drei fiir eine aufrechte Korperhaltung relevanten Parameter
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umzusetzen:
1. Kreuzbein anheben, das heifSt, das Becken aufzurichten.
2. Brustbein anheben, das heifit, den Oberkorper zu strecken.
3. Hinterkopf anheben, das heil$t, den Kopf nicht in den Nacken fallen zu lassen,
sondern gerade hochzustrecken.

6. Bei weniger beweglichen Menschen ist es u.U. recht schwierig, diese Haltung einzunehmen.
Steifheit des Rumpfes oder der Schultern, genauso wie der Hiiftgelenke, konnen es
verhindern, dass die Hiande auf dem Riicken zusammengebracht werden kénnen. Erste
Voraussetzung dafiir und damit fiir die Haltung unabdingbar ist, dass der rechte Ellbogen ein
wenig iiber den linken Unterschenkel hinaus nach vorn gebracht werden kann. Ein steifer
Rumpf sowie steife Hiiftgelenke oder Pomuskeln kénnen das verhindern.

7. Um das Bein besser mit den Arm umgreifen zu konnen existiert folgender Trick: setze den
Oberarm an, als wolltest Du das Bein umgreifen. Gelangt der Ellbogen nicht deutlich weiter
nach vorn als der Unterschenkel, wiirde es kaum moglich sein, den Arm um das Bein
anzuwinkeln. Greife dann mit der Handinnenkante der anderen Hand so um den Oberarm,
dass die HandauBenkante am Unterschenkel abstiitzt und durch eine Supination des
Unterarms der Ellbogen weiter nach vorn gezogen wird. Das ermdglicht in vielen Féllen die
Haltung einzunehmen.

8. Auf der Seite des freien Beins (dasjenige, welches nicht das Bein umgreift) ist die
Retraktion des Schulterblatts — im Gegensatz zur anderen Seite, auf der das umgriffene Bein
dies verhindert — maximal, was zu einem Gefiihl zusammengedriickter, ansatzweise
krampfartiger, jedoch selten wirklich krampfender Muskulatur insbes. im Bereich des
inneren unteren Schulterblattrandes fiihrt.

9. In Fallen weniger beweglicher Schultern kommt es zu intensiver Dehnung der vorderen
Anteile des Deltoideus, diese Empfindung kann auf der Seite des umgriffenen Beins noch
hoher sein, weil der Arm mehr eindrehen muss. Grundsétzlich ist die Empfindung aber auf
beiden Seiten moglich.

10.Wird ein Giirtel benutzt, um die Entfernung zwischen den Hénden zu tiberbriicken, so greift
die freie Hand die das Bein umgreifende, da dort in der Regel die gréeren Schwierigkeiten
liegen, was auch durch die grofere Endorotationsanforderung des Arms begriindet ist.

Bekannte Probleme, die auch bei korrekter Ausfiihrung auftreten
kdnnen

Gefiihite Uberforderung der Riickenmuskulatur
Siehe oben

Krampf im Rectus femoris des aufgestellten Beins

Die Krampfneigung kann auftreten, wenn der Muskel mitbenutzt wird, um das Becken
aufzurichten. Zwar ist das Knie gebeugt, so dass der Muskel nicht in extrem kurzer Sarkomerlinge
arbeitet, aber die Beugung im Hiiftgelenk iiberwiegt die entlastende Beugung im Kniegelenk, so
dass der Arbeitsbereich des Rectus femoris nicht sehr giinstig ist und eine Krampfneigung entstehen
kann.

Zusammengedriicktes, ansatzweise krampfartiges Gefiihl zwischen
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Schulterblattinnenrand und Wirbelsaule
Siehe oben; dieses Gefiihl fiihrt selten zu echten Verkrampfungen
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