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Yoga-Pose der Woche: 

Die Baumhaltung 

 

 
Der Baum oder die Baumhaltung (Vrksasana) ist eine wichtige Balancehaltung im Yoga. 
Sie hilft durch Fokussierung in eine innere und äußere Stabilität zu kommen. Die Pose 
sorgt für eine gute Haltung, fördert den im Alter nachlassenden Gleichgewichtssinn 
und festigt die Tiefenmuskulatur. 
 
Die Baumhaltung gelingt am besten in Achtsamkeit und Konzentration. Es kann sein, 
dass sie an manchen Tagen besser oder weniger gut gelingt – dies ist nicht zu 
bewerten, einfach nur wahrnehmen wie sich die Haltung jetzt gerade anfühlt.  

 

Den Baum beginnen wir aus der Berghaltung: Also beide Füße fest mit der Matte 

verbunden, Füße parallel tendenziell leicht nach außen, nie nach innen drehen (Knie!). 

Wir nehmen eine aufrechte, im Yoga sagt man stolze, Haltung ein.  
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Um zu starten fühlen Sie zunächst in Ihren Körper und beobachten, wie Sie stehen. 

Wirbelsäule und Kopf gerade? Füße mit der Erde verbunden? Stabil stehend? 

Verlagern Sie dann Ihr Gewicht auf Ihr linkes Bein und heben Sie Ihr rechtes Knie 

seitlich bis zu Ihrem inneren linken Oberschenkel an. Den Fuß drücken Sie gegen die 

Innenseite Ihres Oberschenkels, mit diesem bewusst einen Gegendruck aufbauen, 

damit Sie gerade stehen. Fokussieren Sie einen Punkt vor Ihnen, ohne den Kopf zu 

neigen, ein leichtes Doppelkinn und nur den Blick senken. Geübte gehen parallel mit 

ihren Armen und Händen in die Gebetspose vor Ihrer Brust. Anfänger machen dies 

nacheinander. 

 
Nehmen Sie ein paar tiefe Atemzüge. Weniger Geübte bleiben in dieser Stufe des 
Baums. 

 

Wenn Sie das Gefühl haben, stabil zu stehen, nehmen Sie seitlich Ihre Arme nach oben 

über den Kopf, Handflächen berühren sich. Einige tiefe Atemzüge nehmen. Sanft aus 

der Übung kommen mit den Armen zuerst, Seitenwechsel.  

 

Anfängern gelingt der Baum besser direkt auf dem Boden. Bei etwas Übung empfehlen 

wir die Übung auf der Matte, da die Wirkung aufgrund des weicheren Untergrunds 

durch die Ausgleichsarbeit der kleinen Muskeln verstärkt wird. Gänzlich Ungeübte 

beginnen nicht am Oberschenkel, sondern am Knöchel, Unterschenkel oder Knie. 
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