55. Bhujamgasana (Kobrastellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch, halten
Sie die Beine geschlossen und beriihren Sie mit
der Stirn den Boden. Stiitzen Sie sich mit den
Hinden etwa in Schulterhohe leicht auf dem Bo-
den auf. Die Fingerspitzen sollten nach vorne zei-
gen und Arme und Hénde parallel zum Oberkdrper
sein.

Heben Sie den Oberkdrper in der ersten Runde
ohne die Kraft der Arme zu beniitzen, nur mit der
Riickenmuskulatur, langsam vom Boden. Atmen
Sie dabei gleichzeitig ein und legen Sie den Kopf
in den Nacken. Atmen Sie normal und bleiben Sie
ca. 20 - 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen
Sie aus und kehren Sie gleichzeitig langsam in
die Ausgangsstellung zuriick. Entspannen Sie sich
danach in Savdsana in Bauchlage (s. Seite 110f).

In der zweiten Runde beugen Sie den Ober-
korper etwas weiter zuriick, indem Sie diesen mit
Hilfe der Arme (50%) und der Riickenmuskulatur
(50%) hochheben. Der Nabel sollte aber am Bo-
den bleiben. Atmen Sie normal und bleiben Sie
ca. 20 - 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen
Sie dann aus und kehren Sie gleichzeizig lang-
sam in die Ausgangsstellung zuriick. Entspannen
Sie sich danach in Savasana in Bauchlage.

In der dritten Runde nehmen Sie die Beine et-
was voneinander und beugen Sie den Oberkorper
von der Taille an so weit wie mdglich nach oben
und hinten, indem Sie nun die volle Stiitzkraft der
Arme verwenden. Der Unterleib, die Beine und
Zehen bleiben dabei am Boden liegen (s. Abb.
85). Gehen Sie mit dem Ausatmen langsam Wir-
bel fiir Wirbel in die Ausgangsstellung zurtick und
entspannen Sie sich danach in Savasana in Bauch-
lage (s. Seite 110 f)).

* Angina pectoris ist eine Durchblutungsstdrung der Herz-
kranzgefafe.
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Bei einer Variation dieser Ubung winkeln Sie
die Knie an und beriihren den Kopf mit den Fii-
Ben (s. Abb. 86). Dadurch erreichen Sie eine stir-
kere Dehnung der Wirbelséule.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der ersten Runde auf das Kreuz, wihrend der zwei-
ten Runde auf Gallenblase, Leber, Magen und
Milz; wihrend der dritten Runde auf das Herz und
den Brustbereich. Vergegenwértigen Sie sich in
der nachfolgenden Entspannung die unten genann-
ten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Alle Arten von Riickenschmerzen
konnen durch dieses dsana geheilt werden, denn
es stérkt alle Muskeln des Riickens. Die Beweg-
lichkeit der Wirbelsdule wird verbessert. Es gibt
guten Appetit, verbessert die Verdauung, heilt Ver-
stopfung, hilt Leber, Milz, Nieren und Nebennie-
ren gesund und erhéht die Durchblutung der Ge-
barmutter und der Eierstocke. Viele Frauenkrank-
heiten konnen mit diesem asana geheilt werden.

Wer an hohem Blutdruck leidet, kann bei regel-
méaBiger Ubung dieses dsanas sehr gute Erfolge
erzielen. Dies ist auBerdem eine gute Ubung bei
Angina pectoris*. Diese Krankheit kann durch
regelmaBiges Praktizieren von Bhujaringasana ver-
hindert werden.

Bhujaringa bedeutet »Schlange«. Da diese Stel-
lung einer sich aufbdumenden Kobra mit gespreiz-
tem Hals gleicht, wird sie Bhujarigasana oder
Kobrastellung genannt. Eine weitere Bezeichnung
fiir dieses dsana ist Sarpasana. Sarpa bedeutet
ebenfalls »Schlangex«.
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