72. Vatayanasana
(Pferdegesichtstellung)

Technik: Sitzen Sie auf dem Boden. Beugen Sie
das rechte Knie und legen Sie den rechten Fuf} in
die linke Leistenbeuge. Heben Sie das Gesill vom
Boden, Sie konnen sich dabei mit den Handen ab-
stiitzen, und stellen Sie die Spitze des rechten
Knies auf den Boden. Stellen Sie den linken Fuf}
nahe an das gebeugte rechte Knie und halten Sie
den linken Oberschenkel parallel zum Boden.
Schieben Sie das Becken nach vorne und driicken
Sie den Riicken durch. Halten Sie das Gleichge-
wicht (s. Abb. 117). Heben Sie die Hédnde und
falten Sie die Handfldchen vor der Brust oder ver-
schlingen Sie die Arme (s. Abb. 118) wie bei
Garudasana (Adlerstellung, s. Seite 92). Atmen
Sie normal und bleiben sie 20 bis 30 Sekunden in
dieser Stellung. Losen Sie die Arme, setzen Sie

sich auf den Boden und strecken Sié die Beine.
Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Sei-
te. Praktizieren Sie drei Runden und entspannen
Sie sich anschlieBend in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung hauptsichlich auf die Knie und die
Oberschenkel. Vergegenwartigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Bei diesem asana werden die Hiift-
gelenke gut durchblutet, und geringfiigige Defor-
mationen der Hiiften und Oberschenkel werden
korrigiert. Dieses @sana bringt dem unteren Teil
des Korpers Beweglichkeit und Stérke.

Vatayana bedeutet yPferd«. Diese Stellung erin-
nert an das Gesicht eines Pferdes, daher ist ihr
Name Vatayanasana oder Pferdegesichtstellung.
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