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6. Atemiibung

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (Donner-
stellung, s. Seite 27) oder in eine andere bequeme
Stellung. Halten Sie die Wirbelsédule aufrecht. At-
men Sie jetzt aus und driicken Sie dabei das Kinn
langsam gegen die Brust, und halten Sie den Atem
2-3 Sekunden an. Die Wirbelsdule bleibt weiter-
hin gerade. Atmen Sie dann ein, legen Sie den
Kopf gleichzeitig in den Nacken und bleiben Sie
zwel bis drei Sekunden mit angehaltenem Atem
in dieser Stellung. Dies ist eine Runde. Uben Sie
10 bis 15 Runden. Das Ausatmen dauert immer
langer als das Einatmen.

Wirkung: Die Ubung beugt vielen Stérungen
im Bereich des Nackens, z.B. Spondylitis (Wirbel-

entziindung) vor. Sie verhindert und beseitigt
schlechte Gedanken und Nervositét. Sie ist gut
fiir die Schilddriise, fiir Haut und Haare, und sie
tragt dazu bei, susumnda nadi (s. Seite 145 ff)) ge-
sund zu erhalten.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren sollten
diese Atemiibung nicht praktizieren, damit die
Schilddriisenfunktion nicht zu friih angeregt wird.



19. Ardha Matsyendrasana
(halber Drehsitz)

Technik: Diese Ubung kann je nach Beweg-
lichkeit und Kérperbau in verschiedenen Varianten
und praktiziert werden.

Variante I: Sitzen Sie mit nach vorne gestreck-
ten Beinen. Winkeln Sie das linke Bein an und
stellen Sie den linken Fuf3 iiber den rechten Ober-
schenkel auf den Boden, so dass die Auf3enseite
des linken FuBles an der Auflenseite des rechten
Oberschenkels anliegt. Drehen Sie den Ober-
korper nach links und stiitzen Sie sich auf den lin-
ken Arm, den Sie ganz nach links, in Verldnge-
rung des gestreckten rechten Beines, platzieren.
Legen Sie die rechte Hand auf das rechte Knie
(s. Abb. 23). Atmen Sie normal und bleiben Sie
30 Sekunden in dieser Stellung, Wiederholen Sie
die Ubung, mit dem rechten Bein beginnend, in
der gleichen Weise auf der anderen Seite. Das ist
eine Runde. Praktizieren Sie drei Runden und ent-
spannen Sie sich nach jeder Runde in Savasana
(s. Seite 110 f).

Variante 2: Nehmen Sie die Stellung wie oben
beschrieben ein (s. Abb. 23). Beugen Sie nun das
rechte Knie und legen Sie den rechten Ful} an die
linke Seite der Hiifte. Der Fufiriicken beriihrt den
Boden. Drehen Sie sich nach links und stiitzen
Sie sich wie oben beschrieben auf den linken Arm.
Umfassen Sie mit dem rechten Arm das linke Knie
und driicken Sie es gegen den Korper. Atmung,
Seitenwechsel und Anzahl der Runden siehe
Variante 1.

Variante 3: Nehmen Sie die in Variante 2 be-
schrieben Stellung ein. Nehmen Sie den rechten
Arm und versuchen Sie diesen von oben unter der
linken Kniekehle durchzufiihren. Fiihren den lin-
ken Arm hinter dem Riicken durch und versuchen
Sie die rechte Hand unter der Kniekehle zu fas-
sen (s. Abb. 24 und 25). Atmung, Seitenwechsel
und Anzahl der Runden siehe Variante 1.
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei der
Drehung nach links auf die rechte Seite der
Wirbelséule und bei der Drehung nach rechts auf
die linke Seite. Vergegenwértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Nur mit diesem @sana kann man die
Wirbelsdule so drehen, als wiirde man ein Tuch
auswringen. Dadurch wird den Riickenmarks-
nerven in besonders effektiver Weise Blut zuge-
fiihrt, und sie werden aktiviert sowie gesund er-
halten. Diese Stellung néhrt den ganzen Korper.
Sie dient der Gesunderhaltung der Wirbelsdule
und macht sie beweglich bis ins hohe Alter. Sie
verhindert Rheumatismus, Verstopfung und Sod-
brennen. Ardha Matsyendrasana wirkt sich giins-
tig auf das Langenwachstum aus. Daneben wer-
den Leber, Magen, Milz, Nieren, Nebennieren und
Genitalorgane infolge guter Durchblutung gesund
erhalten.

Bei krankhaft verdnderten oder missgestalteten
Rippen oder Schultern kann diese Ubung von gro-
em Nutzen sein, denn sie wirkt Verformungen
entgegen.

Der bertihmte indische Yogi Matsyendranatha
entdeckte den Drehsitz; ardha bedeutet >halb<. Da
der K&rper bei dieser Ubung keine volle, sondern
nur eine halbe Drehung beschreibt, heil3t sie Ardha
Matsyendrasana.
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29. Variation zu Parighdsana
(Torstellung)

Technik: Knien Sie auf dem Boden. Setzen Sie
sich auf die linke Ferse. Strecken Sie das rechte
Bein nach vorne und nehmen Sie beide Arme zur
Seite (s. Abb. 37). Dann strecken Sie beide Arme
nach oben, atmen Sie aus und beugen Sie sich zum
rechten Knie. Versuchen Sie, mit der Stirn das
rechte Knie zu beriihren (s. Abb. 38). Atmen Sie
normal und bleiben Sie zehn Sekunden lang in
der Stellung. Atmen Sie dann ein und kommen
Sie in die Ausgangsstellung zuriick.

Knien Sie auf dem Boden, die Oberschenkel ste-
hen senkrecht zum Boden. Strecken Sie das rech-
te Bein zur Seite. Halten Sie das rechte Knie
durchgedriickt und strecken Sie beide Arme zur
Seite (s. Abb. 39). Nehmen Sie die Arme gestreckt
nach oben, bis sich die Hiande beriihren. Atmen
Sie aus und beugen Sie den Oberkérper nach
rechts (s. Abb. 40). Beriihren Sie mit dem rechten
Arm das rechte Ohr. Bleiben Sie zehn Sekunden
bei normaler Atmung in dieser Stellung, atmen
Sie dann ein und kommen Sie in die Ausgangs-
stellung zurtick.

Strecken Sie nun das rechte Bein nach hinten
und beide Arme zur Seite (s. Abb. 41). Atmen Sie
ein und nehmen Sie gleichzeitig beide Arme nach
oben, bis sich die Hinde beriihren und beugen Sie
den Oberkdrper mit der Einatmung so weit wie
moglich nach hinten.Versuchen Sie normal zu at-
men und bleiben Sie fiinf bis zehn Sekunden in
dieser Stellung. Atmen Sie aus und kehren Sie in
die Ausgangsstellung zuriick.

Wiederholen Sie die Ubung, indem Sie mit dem
linken Bein beginnen, zuerst nach vorne, dann zur
Seite und dann nach hinten. Dies ist eine Runde.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich danach in Savasana (s. Seite 110 f). Falls
Sie die Ubung anstrengt, so entspannen Sie sich
nach jeder Runde in Savasana.
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Konzentration: Wenn das rechte Bein nach vor-
ne gestreckt ist und Sie sich nach vorne beugen,
konzentrieren Sie sich auf die rechte Seite im
Bauch. Wenn das rechte Bein zur Seite gestreckt
ist, konzentrieren Sie sich hauptsichlich auf die
rechte Hiifte. Wenn das rechte Bein nach hinten
gestreckt ist, konzentrieren Sie sich hauptsédchlich
auf die rechte Seite im Kreuz. Beim Uben mit dem
linken Bein konzentrieren Sie sich dementspre-
chend auf die Korperteile der linken Seite. Ver-
gegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden Ent-
spannung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Diese Stellung ist besonders fiir
Bauch und Wirbelsdule gut. Durch die Dehnung
der Beckenregion nach allen Seiten bleiben so-
wohl die Muskeln und Organe des Unterleibs als
auch die Bauchhaut gesund. Es ist auch eine sehr
gute Ubung fiir die Nieren und Nebennieren. Diese
bleiben bei regelméBiger Praxis von Parighdsana
gesund. Alle Nerven und Muskeln der Wirbelsiule
bleiben gesund und beweglich, dariiber hinaus
koénnen Schmerzen und Steifheit des Riickens
durch dieses asana beseitigt werden.

Parigha bedeutet >Tor<. Beim originalen Pa-
righasana beugt der Ubende sich zur Seite wie
die zwei Fliigel eines Tores. Die zusitzliche Vor-
wirts- und Riickwértsbeugung bei dieser Variation
entwickelt die Wirbelsdule in alle Richtungen.
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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.
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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.
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7. Atemiibung

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (s. Seite
27) oder in eine andere bequeme Stellung und hal-
ten Sie die Wirbelsdule aufrecht. Atmen Sie jetzt
aus und drehen Sie dabei den Kopf langsam und
behutsam, ohne jeden Druck so weit wie moglich
nach links. Bemiihen Sie sich darum, den Kopf
so prézise und gleichméfig wie eine Schallplatte
zu drehen. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie langsam ein und
drehen Sie gleichzeitig den Kopf'so weit wie mog-
lich nach rechts. Halten Sie den Atem wieder zwei
bis drei Sekunden lang an. Uben Sie dies zehn-
mal und kommen Sie beim letzten Einatmen nur
noch bis zur Mitte zuriick. Das Ausatmen dauert
immer ldnger als das Einatmen.

Praktizieren Sie jetzt die Ubung in umgekehr-
ter Richtung. Atmen Sie langsam aus und drehen
Sie gleichzeitig den Kopf so weit wie mdglich
nach rechts. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie dann langsam ein
und drehen Sie den Kopf dabei so weit wie mog-
lich nach links. Praktizieren Sie diese Ubung wie-
der zehnmal und kommen Sie beim letzten Aus-
atmen nur noch bis zur Mitte zuriick.

Wirkung: Die Ubung heilt Rheumatismus im
Nacken und hélt Nacken sowie Schultern gesund.
Sie ist gut flir die Ohren, bessert Schwerhorigkeit
und wirkt vorbeugend gegen Infektionen im Be-
reich von Nase und Mund, bei Kehlkopfkrank-
heiten und bei Tuberkulose. Aullerdem verbessert
sie das Erinnerungsvermdgen und erhoht die Geis-
teskraft.
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