36. Afijaneyasana (Spagat)

Technik: Gehen Sie zuerst in die Hocke und stiit-
zen Sie sich mit beiden Hénden ab. Dann sprei-
zen Sie die Beine nach vorne und nach hinten.
Driicken Sie die Knie durch. Der Damm sollte den
Boden beriihren (s. Abb. 52). Legen Sie nun die
Handfldchen vor der Brust zum indischen Grul3
zusammen. Atmen Sie normal und bleiben Sie 10
bis 15 Sekunden in dieser Stellung. Wechseln Sie
die Beinstellung und wiederholen Sie die Ubung.
Praktizieren Sie auf beiden Seiten je drei Runden
und entspannen Sie sich anschliefend in Savasana
(s. Seite 110 £)).

Afijaneyasana kann auch seitlich gelibt werden
(s. Abb. 53).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei die-
ser Ubung besonders auf die Leisten und die Geni-
talorgane. Vergegenwirtigen Sie sich in der nach-
folgenden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Diese Ubung stirkt den Damm und
die Muskeln des Beckenbodens und macht sie
elastisch. Afijaneyasana ist besonders geeignet fiir
Schwangere, denn durch das Uben dieses asanas
kann eine sanfte Geburt ermoglicht werden.

Afijaneya ist ein anderer Name flir Hanuman,
einem Helden aus dem Ramayana-Epos. Afijaneya
ist vom Namen seiner Mutter Afijana abgeleitet.
Eine Textstelle in diesem Epos berichtet davon,
wie Hanuman (Afijaneya) mit Riesenschritten zu
einem Berg rennt, wo ein bestimmtes Kraut
wichst, das er so schnell wie moglich zur Ret-
tung des schwerverletzten Helden Laksmana ho-
len muss. Die Spagatstellung erinnert an diese Rie-
senschritte von Afijaneya oder Hanuman. Deshalb
wird diese Ubung Afijaneyasana oder Hanu-
mandasana genannt.



