24. Upavista Utkatdasana
(Hockestellung)

Technik: Atmen Sie ein und erheben Sie sich
auf die Zehenspitzen. Beugen Sie nun beide Knie,
atmen Sie aus und setzen Sie sich langsam auf
die Fersen. Legen Sie die Handfldchen auf die
Oberschenkel (s. Abb. 32) und halten Sie den
Oberkorper aufrecht. Atmen Sie normal und blei-
ben Sie 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen
Sie ein und stehen Sie gleichzeitig langsam auf.
Uben Sie drei Runden. Entspannen Sie sich nach
den ersten beiden Runden ein wenig im Stehen
und nach der dritten Runde in Savdsana (s. Seite
110 £).

Bei einer Variation dieser Ubung kénnen die
Beine gespreizt werden (s. Abb. 33).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung besonders auf die Knie und die Zehen.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen die-
ser Ubung.

Wirkung: Die Nerven sowie die Gelenke der
Knie und der Knéchel werden gestérkt. Rheuma-
tischen Schmerzen wird vorgebeugt. AuBlerdem
kann dieses dsana zur Besserung von Elephan-
tiasis* beitragen.

Upavista bedeutet »sitzend« und utkata bedeu-
tet >heftig, kraftvoll« aber auch >seltsam«. Diese
Ubung zeigt eine seltsame Sitzhaltung, daher heift
sie Upavista Utkatasana.

* Elephantiasis ist eine Anschwellung von Ké&rperteilen
(z.B. der Beine) infolge von Lymphstauungen mit Gewebs-
verdickung. Diese Krankheit kann angeboren sein oder
durch Entziindung, Krebs oder ausgelst durch eine tro-
pische Wurmkrankheit auftreten.
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