1. Gomukhasana (Kuhgesichtstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das rechte Bein und legen Sie
den FuB iiber den linken Oberschenkel, so dass
die rechte Ferse links neben dem GeséB anliegt,
der Fufriicken beriihrt leicht den Boden. Beugen
Sie nun das linke Bein und beriihren Sie mit der
linken Ferse die rechte AuBenseite des Gesiles;
dabei kommt das linke Knie unter das rechte zu
liegen. Auch der FuBriicken des linken Fufes liegt
leicht auf dem Boden. Heben Sie den rechten oder
linken Arm, beugen Sie den Ellbogen und legen
Sie die Hand auf den Riicken. Beugen Sie nun
den linken bzw. rechten Ellbogen und erfassen Sie
die Finger der rechten bzw. linken Hand von un-
ten her (s. Abb. 15 u. 16). Halten Sie die Wirbel-
sdule gerade.

Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Stellung, dann wechseln Sie
die Seiten. Wenn das rechte Knie oben ist, dann
konnen Sie den rechten oder den linken Arm nach
oben nehmen; beide Variationen sind méglich. Das
gilt umgekehrt auch fiir das linke Knie.

16
Praktizieren Sie drei Runden, und entspannen
Sie sich nach jeder Runde ein wenig, indem Sie
die Beine nach vorne strecken und Arme, Hiande
und Beine lockern. Nach der dritten Runde ent-
spannen Sie sich in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
dieser Ubung hauptsichlich auf die Geschlechts-
organe, aber auch auf die Handgelenke und Ober-
schenkel. Vergegenwirtigen Sie sich in der nach-
folgenden Entspannung die unten genannten Wit-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses dsana kann Rheumatismus,
Ischiasschmerzen, Himorrhoiden und Stérungen
im Bereich der Harnwege heilen und beseitigt
Schlaflosigkeit. Es kontrolliert die Geschlechts-
organe. Diese werden gut durchblutet und blei-
ben frei von Krankheiten. Gomukhdasana entfernt
schlechte Gedanken und befreit von Alptrdumen.

Gomukha bedeutet >Kuhgesicht<. Von vorne ge-
sehen gleicht dieses a@sana dem Gesicht einer Kuh,
es heilt daher Gomukhasana.

33



