54. Pirna Salabhasana
(volle Heuschreckenstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch, be-
riihren Sie mit dem Kinn den Boden und schlie-
Ben Sie die Beine. Schieben Sie die Hande unter
die Oberschenkel, so dass die Handfldchen nach
unten zeigen, oder machen Sie eine Faust. Stiit-
zen Sie sich mit den Hénden auf dem Boden ab,
atmen Sie ein und heben Sie gleichzeitig beide
Beine so hoch wie moglich. Halten Sie die Beine
geschlossen und lassen Sie FuBigelenke und Ze-
hen locker (s. Abb. 84). Atmen Sie normal und
bleiben Sie 10 bis 20 Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie aus und legen Sie die Beine langsam
auf den Boden zuriick. Praktizieren Sie drei Run-
den und entspannen Sie sich nach jeder Runde in
Savasana auf dem Bauch (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung auf die Hiiften. Vergegenwirtigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Alle Vorteile von Ardha Salabhasana
(s. Seite 77 f.) konnen durch dieses asana sehr
schnell erreicht werden.

Salabha bedeutet »Heuschreckec, und piirna be-
deutet >voll«. Da bei diesem dsana beide Beine
nach oben gehoben werden, nennt man es Pitrna
Salabhasana.
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