Hatha Yoga Yogatherapie
Ubungsabfolge fir Knie und Hifte 001

0l Atemibung 9

02 Krokodilstellung - (Kumbhirasana)

03 Fersensitz oder Donnersitz- (Vajrasana)

04 Bogenstellung zum Ohr - (Akarna Dhanurasana)
05 Halbe Kamelstellung - (Ardha Ustrasana)

06 Torstellung zur Seite - (Parighasana) nur Abb.39
07 Baumstellung - (Vrikasana)

09 Seitenstreckung - (Parsvottanasana)

10 Hasenstellung - (Sasangasana)

11 Katzenstellung - (Marjarasana)



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

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

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 lénger 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 moglich
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 zurtick.

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

8. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, hal-
ten Sie die Fiile zusammen, und legen Sie die

Hande neben die Oberschenkel. Atmen Sie jetzt
sehr langsam ein und stellen Sie sich dabei vor,
dass sich Thr Korper allméhlich aufbladht wie ein
riesiger Ballon. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie dann aus und stel-
len Sie sich wéhrenddessen vor, dass ihr Korper
kleiner und immer kleiner wird wie ein Ballon,
aus dem alle Luft entweicht, bis er ganz leer ist.
Das Ausatmen dauert immer lénger als das Ein-
atmen. Praktizieren Sie die Ubung zwanzigmal.

Wirkung: Diese Ubung hilt die Luft im Korper
in einem ausgewogenen Zustand; der Korper
bleibt gesund, und das Koérpergewicht wird redu-
ziert. Mit Hilfe dieser Ubung kann man den Geist
sehr schnell kontrollieren. Sie verstirkt die Geis-
tes- und Willenskraft und hilt Nervositit, Unruhe,
Sorgen und Angste fern.

9. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Hénde liegen neben den Oberschenkeln am Bo-
den. Mit dem Einatmen heben Sie das rechte Bein
gestreckt so weit wie mdglich nach oben. Halten
Sie den Atem zwei bis drei Sekunden an, atmen
Sie dann aus und legen Sie dabei das Bein lang-
sam auf den Boden zuriick. Das Ausatmen sollte
langer dauern als das Einatmen. Praktizieren Sie
jetzt die Ubung auf die gleiche Weise mit dem
linken Bein. Dies ist eine Runde. Uben Sie insge-
samt 20 Runden. Atmen Sie jeweils vor jeder neu-

" en Runde zwei- bis dreimal normal.

Wirkung: Die Ubung beugt Rheumatismus in
der Taille, den Hiiften und den Beinen vor. Die
apana-Luft (s. Seite 142 f)) beginnt gut zu arbei-
ten, wodurch keine Schwierigkeiten bei der Ent-
leerung der Blase und des Darms entstehen. Die-
se Ubung ist hilfreich bei Blahungen. Die Ubung
wirkt vorbeugend bei Dickdarmentziindung (Ko-
litis) und Wasserbruch.

10. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Hénde liegen neben den Oberschenkeln auf dem
Boden. Atmen Sie langsam ein und heben Sie
gleichzeitig beide Beine gestreckt so weit wie
moglich nach oben. Halten Sie den Atem zwei
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41. Kumbhirasana (Krokodilstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken. Die
Beine liegen gestreckt am Boden. Strecken Sie
die Arme zur Seite. Setzen Sie die rechte Ferse
fest zwischen die grof3e und die zweite Zehe des
linken FuBes (s. Abb. 61). Atmen Sie aus und dre-
hen Sie den Kérper gleichzeitig so weit wie mog-
lich zur linken Seite. Arme und Schultern sollten
auf dem Boden bleiben. Drehen Sie den Kopfnach
rechts (s. Abh. 62).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15
Sekunden in dieser Stellung. Gehen Sie mit der
nichsten Einatmung in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die FuBstellung, setzen Sie die lin-
ke Ferse zwischen die Zehen des rechten Fufles.
Drehen Sie dann den Kérper zur rechten und den
Kopf zur linken Seite (s. Abb. 63). Bleiben Sie
genauso lang wie zuvor in dieser Stellung und
gehen Sie anschliefend wieder mit dem Einatmen
in die Ausgangsstellung zurtick.

Uben Sie drei Runden und entspannen Sie sich
danach in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung auf die SteiBbein- und Kreuzbein-
region, auf die rechte Niere und Hiifte, wenn Sie
sich nach links drehen, bzw. auf die linke Niere
und Hiifte, wenn Sie sich nach rechts drehen. Ver-
gegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden Ent-
spannung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Dieses asana ist besonders gut fiir die
Beweglichkeit im Bereich der unteren Wirbelsdule
und der Hiiften. Ischiasschmerzen und rheuma-
tische Schmerzen in dieser Region kdnnen besei-
tigt werden. Die Nerven der Steiflbein- und Kreuz-
beinregion werden gut durchblutet und dadurch
gekréftigt. AuBerdem ist es gut fiir die Nieren, und
es verhindert Prostatabeschwerden, Leistenbruch
und viele Frauenkrankheiten.

Kumbhira bedeutet »Krokodil<«. Dieses dasana
sieht aus wie ein Krokodil, das seinen Schwanz
bewegt. Daher wird es Kumbhirasana oder Kroko-
dilstellung genannt.

42. Variation zu Kumbhirasana
(Krokodilstellung)

Technik: Praktizieren Sie diese Ubung genau-
so wie Kumbhirasana, nur mit dem Unterschied,
dass Sie das rechte Bein anwinkeln und die Fuf3-
sohle neben die Auflenseite des linken Knies auf
den Boden stellen (s. Abb. 64). Dann drehen Sie
den Korper zur linken und den Kopf zur rechten
Seite, wie zuvor beschrieben (s. Abb. 65). Wech-
seln Sie dann die Beinstellung und praktizieren
Sie die Ubung zur anderen Seite hin (s. Abb. 66).
Alle sonstigen Einzelheiten entsprechen der vor-
her beschriebenen Stellung.

Konzentration: Wie bei Kumbhirdasana.

Wirkung: Alle Vorteile von Kumbhirasana kon-
nen durch diese Variation noch schneller erreicht
werden.

Bemerkung: Oft wird Kumbhirasana (Kroko-
dilstellung) auch Makardsana genannt, dies vor
allem im bengalischen Sprachgebiet. Makara be-
deutet gleichzeitig »Delphin«< und auch »Kroko-
dil«. Da es eine Delphinstellung gibt*, die in der
Yogaliteratur oft mit Makarasana bezeichnet wird,
ist die Krokodilstellung in diesem Buch mit
Kumbhirasana benannt.
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5. Vajrasana (Donnerstellung)

Technik: Knien Sie mit geschlossenen Knien
und lassen Sie die Unterschenkel und die FuB3-
ricken auf dem Boden aufliegen. Setzen Sie sich

Wirbelsdule aufrecht und legen Sie die Hande auf
diz Knie (s. Abb. 7 u. 8). Schlielen Sie die Au-
zen. Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis 60
ekunden in dieser Stellung. Praktizieren Sie drei
2unden und entspannen Sie sich nach jeder Run-
de ein wenig, indem Sie sich nach vorne beugen
und den Kopf auf die Hénde oder die Fauste le-
zen (s. Abb. 127, S. 104). Nach der dritten Runde
entspannen Sie sich in Savasana (s. Seite 110 £).

o Nl
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéhrend
der Ubung mit geschlossenen Augen auf den
Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen die-
ser Ubung.

Wirkung: Wenn dieses dsana regelmafig geiibt
wird, heilt oder bessert es Rheumatismus in allen
Beingelenken. Auflerdem werden diese Gelenke
stark und beweglich. Wenn man Vajrasana nach
einer Hauptmabhlzeit iibt, wird die Verdauung an-
geregt. Vor dem Schlafengehen geiibt, begiinstigt
es einen gesunden Schlaf. Die Willenskraft wird
gestérkt. In den Yogaschriften steht geschrieben,
dass die Haare gesund bleiben und nicht so schnell
ergrauen, wenn man sie, wihrend dem Uben von
Vajrasana, kimmt.

Vajra bedeutet >Donner<. Durch regelmafiges
Uben dieses asanas werden die Muskeln und die
Knochen stark wie der Donner. Deswegen nennt
man diese Stellung Vajrasana. (Im Deutschen ist
dieses d@sana auch unter dem Namen >Fersensitz«
bekannt.)
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26. Akarna Dhanurasana
(Bogenstellung bis zum Ohr)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Knie und legen Sie
das Bein auf den rechten Oberschenkel. Ergrei-
fen Sie nun den linken Ful3 mit der linken Hand
und die rechte grofe Zehe mit dem rechten Zeige-
finger. Halten Sie den rechten Arm und das rech-
te Bein gerade und ziehen Sie mit der linken Hand
den linken Ful} aufwérts bis zum linken Ohr (s.
Abb. 35).

Atmen Sie normal und bleiben Sie in dieser
Stellung, solange dies ohne Schwierigkeiten mog-
lich 1st. Wechseln Sie die Arm- und Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
dre1 Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung hauptsichlich auf die Knie und die
Arme. Vergegenwartigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Die Muskeln der Arme, der Beine und
des Ruckens werden stark und wohlgeformt. Miss-
bildungen dieser Korperteile bei Kindern kénnen
durch dieses asana geheilt werden. Dariiber hin-
aus kann es rheumatische Schmerzen im Riicken,
1in den Hiiften, Oberschenkeln und Beinen heilen.

Dhanu bedeutet yBogen< und akarna bedeutet
»bis zum Ohr«. Diese Ubung sieht aus wie ein
Bogen, der bis zum Ohr gespannt wird, daher heif3t
sie Akarna Dhanurdsana.
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30. Ardha Ustrasana
(halbe Kamelstellung)

Technik: Knien Sie sich hin. Die Oberschenkel
bleiben senkrecht zum Boden. Legen Sie den Kopf
in den Nacken und strecken Sie die Arme ein
wenig nach hinten. Beugen Sie nun den Ober-
korper von der Taille aus mit dem Einatmen nach
hinten und umfassen Sie die Kndchel mit den
Hénden. Dehnen Sie nun den Brustkorb so weit
wie moglich nach oben. Knie und Kndchel soll-
ten dabei auf dem Boden bleiben (s. Abb. 42).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30 Se-
kunden in dieser Stellung. Heben Sie zuerst den
Kopf, dann den Oberkorper und gehen Sie mit dem
Ausatmen wieder zuriick in den Fersensitz. Beu-
gen Sie sich nach vorne und legen Sie den Kopf
auf die Arme oder die Fauste (s. Abb. 127, Seite
104), entspannen Sie sich ein wenig und gehen
Sie dann in die Ausgangsstellung zuriick. Uben
Sie drei Runden und entspannen Sie sich danach
in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf den Nacken, den Hals
und das Kreuz. Vergegenwértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.
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Wirkung: Da die Nervenfasern besonders an-
geregt werden, bleiben die Muskeln im Bereich
des Riickens und der Wirbelsdule bis ins hohe
Alter kriftig. Die Beweglichkeit der Wirbelsdule
wird gefordert. Daneben dehnt dieses asana den
Brustkorb und erweitert dadurch die Lungenkapa-
zitdt. Lungen, Nieren, Nebennieren und Thymus-
driise bleiben gesund und aktiv. Aulerdem heilt
Ardha Ustrasana Verstopfung und entfernt {iber-
schiissigen Fettansatz an Bauch und Taille. Es ist
eine sehr gute Ubung fiir die Nebenschilddriisen,
welche durch Absonderung eines Hormons (Parat-
hormon) fiir die Erhéhung des Kalziumspiegels
im Blut verantwortlich sind (s. auch Seite 84 f.).

Ardha bedeutet >halb«, und ustra bedeutet >Ka-
mel«. Da dieses @sana an ein Kamel erinnert, nennt
man es Ardha Ustrasana.

Bei Piirna Ustrasana (volle Kamelstellung) be-
rihrt die Oberseite des Kopfes (die Fontanelle)
die Fersen. Sie konnen die Arme auf der Brust
verschrinken, die Hande auf den Boden aufstiit-
zen (s. Abb. 43) oder die Unterarme bis zu den
Ellbogen auf den Boden legen.




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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64. Vrksasana (Baumstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht und schlieBen Sie
die Beine. Beugen Sie nun das linke Knie und stel-
len Sie die linke Fuflsohle gegen den oberen Teil
des linken Oberschenkels. Suchen Sie sich einen
Punkt in Augenhéhe und blicken Sie ununterbro-
chen auf diesen Punkt. Balancieren Sie den Kor-
per auf dem rechten Bein. Legen Sie nun die Han-
de vor der Brust zum indischen GruB zusammen
(s. Abb. 98), atmen Sie normal und bleiben Sie
10 Sekunden in dieser Stellung. Nehmen Sie nun
beide Arme gestreckt zur Seite und bleiben Sie
weitere 10 Sekunden so stehen (s. Abb. 100).
Nehmen Sie nun fiir weitere 10 Sekunden beide
Arme gestreckt nach oben (s. Abb. 101) und kom-
men Sie dann nochmals in die Position, wie sie
bei Abb. 100 gezeigt ist, zuriick. Losen Sie dann
die Stellung auf, indem Sie die Arme langsam
senken und den linken Fuf auf den Boden stel-
len. Wechseln Sie die Beinstellung und wieder-
holen Sie die Ubung. Praktizieren Sie insgesamt
drei Runden und entspannen Sie sich danach in
Savasana (s. Seite 110 f).

Bei einer Variation dieser Ubung legen Sie das
FuB3gelenk in die Leistenbeuge (s. Abb. 99), an-
statt die Fullsohle gegen den oberen Teil des Ober-
schenkels zu legen.

Auch die Haltung der Arme kann variiert wer-
den, indem Sie z. B. einen Arm nach oben und
den anderen zur Seite strecken (s. Abb. 102).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung, wie oben beschrieben, auf einen Punkt
oder auf die Beine und die Kniegelenke. Vergegen-
wirtigen Sie sich in der nachfolgenden Entspan-
nung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Dieses asana erhalt das Gleichge-
wicht des K6rpers und kréftigt die Beine, die Ober-
schenkel, die Taille und die Wirbelsdule. Die Ner-
ven der Beine und Oberschenkel werden gut
durchblutet und die Widerstandskraft gestarkt.
Auch das geistige Gleichgewicht, die Konzen-
trationsfahigkeit, die Toleranz und die Willens-
kraft erhdhen sich.
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Vrksa bedeutet yBaum«. Dieses dsana sieht aus
wie ein Baum. Daher wird diese Stellung Vrks-
dsana genannt.
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Falls Sie mit dem Balancieren Miihe haben, so
konnen Sie sich durch die in Abb. 103 gezeigten
Stellung auf dieses @sana vorbereiten.
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70. Parsvottandsana
(Seitenstreckstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht und strecken Sie
das rechte Bein etwa eine Schrittweite nach vor-
ne und drehen Sie den linken Fuf} etwas nach au-
Ben. Halten Sie die Knie durchgedriickt und er-
weitern Sie die Brust. Legen Sie die Hénde auf
dem Riicken zum indischen Grull zusammen oder
verschrianken Sie die Arme auf dem Riicken. At-
men Sie ein und neigen Sie die Schultern und den
Kopf zuriick (s. Abb. 112).

Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekun-
den in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus, beu-
gen Sie sich gleichzeitig nach vorne und beriihren
Sie mit der Stirn das rechte Knie.

Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekun-
den in dieser Stellung (s. Abb. 113). Atmen Sie
dann ein und richten Sie sich wieder auf. Ldsen
Sie nun die Hiande und lockern Sie diese ein
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wenig. Praktizieren Sie die Ubung nun zur ande-
ren Seite hin, indem Sie mit dem Kopf das linke
Knie beriihren. Uben Sie drei Runden und ent-
spannen Sie sich danach in Savasana (s.S. 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf das Kreuz, die Knie und
die Hénde. Vergegenwirtigen Sie sich in der nach-
folgenden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses dasana starkt die Beine, die
Knie und die Wirbelsdule und fiihrt zu einer grofle-
ren Beweglichkeit der Wirbelsdule und der Hiift-
gelenke. Die Spannkraft der Unterleibsmuskeln
wird erhalten. Das dsana entfernt die Steitheit von
Armen und Schultern und beseitigt Schmerzen in
den Armgelenken und den Ellbogen. Wer Tennis
spielt oder oft mit dem Schraubendreher arbeiten
muss, kann durch dieses dsana von Steifheit und
Schmerzen befreit werden. Zudem fordert es das
korperliche und geistige Gleichgewicht.

Parsva bedeutet »Seite«, und utrana bedeutet
»strecken<. Da man sich bei dieser Ubung zur rech-
ten und zur linken Seite neigt und dabei jeweils
die entsprechende Seite des Korpers streckt, wird
sie Parsvottanasana oder Seitenstreckstellung ge-
nannt.
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32. Sasangasana (Hasenstellung)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27)
und fassen Sie die Fersen mit beiden Hénden.
Atmen Sie aus, beugen Sie den Oberkorper gleich-
zeitig nach vorne und beriihren Sie mit der Stirn
den Boden (s. Abb. 45). Heben Sie die Oberschen-
kel und Hiiften nach oben. Beugen Sie den Ober-
koérper weiter, bis der mittlere Teil der Schéidel-
decke den Boden und die Stirn die Knie beriihrt.
Die Fersen sollen dabei zusammenbleiben. He-
ben Sie die Hiiften so hoch wie moglich. Der
Koérper sollte einen Bogen beschreiben. Fiihlen
Sie einen Druck in der Bauchspeicheldriise. Hal-
ten Sie die Arme gerade und pressen Sie das Kinn
gegen den Brustkorb (s. Abb. 46).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis 40
Sekunden in dieser Stellung. Wenn Sie die Ubung
beenden, sollten Sie nicht sofort aufsitzen. Legen
Sie die Hande vor den Knien auf den Boden und
legen Sie den Kopf auf die Hande (s. Abb. 127,
Seite 104). Entspannen Sie so etwa eine Minute
lang, dann richten Sie sich zu Vajrasana auf. Uben
Sie drei Runden, und entspannen Sie sich nach
der dritten Runde in Savéasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich in der
ersten Runde hauptséchlich auf den Kopf, in der
zweiten Runde besonders auf die Wirbelsiule und
in der dritten Runde auf Herz, Lungen, Bronchien
und auf die Bauchspeicheldriise. Vergegenwirti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung
die unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch diese Stellung wird die ganze
Wirbelséule gedehnt und das Zentralnervensystem
angeregt. Beweglichkeit der Wirbelsdule, lingere
Jugend und ldngeres Leben sind das Ergebnis.
Dieses asana kann bis zum Ende der Wachstums-
periode zur VergroBerung der Korperldnge bei-
tragen und ist daher bei Minderwuchs geeignet.

Sasangasana fordert die Ausschiittung von ro-
ten Blutkorperchen aus dem Knochenmark und
ist gut bei Anédmie (s. Seite 217) sowie bei niede-
rem Blutdruck. Die Verdauung wird verbessert,
Leber und Milz werden gut durchblutet. Hypo-
physe, Schilddriise und Bauchspeicheldriise wer-
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den zu guter Funktion angeregt. Bei Zuckerkrank-
heit kann eine Besserung erreicht werden. Funk-
tionsstérungen der Hypophyse und der Schild-
driise kénnen durch dieses d@sana behoben wer-
den. Die Mandeln bleiben gesund, Erkiltung und
Husten wird vorgebeugt. Es ist eine gute Ubung
fiir die Lungen und Bronchien.

Einige der guten Wirkungen von Sirsasana
(Kopfstand, s. Seite 104 ff)) konnen durch diese
Stellung erreicht werden. So wird unter anderem
geistiger Erschopfung entgegengewirkt.

Sasa bedeutet >Hase«, und Sasanga bedeutet
»Korper des Hasen«. Dieses dsana erinnert an die
Korperform eines Hasen, der sich aus Furcht mit
gesenktem Kopf versteckt. Es wird daher Sasang-
dsana genannt.

Einschrdnkung: Kinder bis zwdlf Jahren und
alle, die an hohem Blutdruck, Schilddriiseniiber-
funktion oder an akuten Augenkrankheiten leiden,
sollten dieses asana nicht praktizieren. Wer an
Spondylitis* leidet, sollte es mit Vorsicht {iben.

* Spondylitis ist eine Wirbelentziindung



39. Marjarasana (Katzenstellung)

Technik: Knien Sie auf dem Boden, beugen Sie
sich nach vorne und stiitzen Sie sich mit den Hén-
den auf den Boden auf, die Finger sollten nach
auBen zeigen. Achten Sie darauf, dass der Ober-
korper parallel und Arme und Oberschenkel senk-
recht zum Boden sind. Halten Sie die Ellbogen
durchgedriickt (s. Abb. 56). Entspannen Sie Kopf,
Nacken und Schultern.

Atmen Sie ein, heben Sie dabei das rechte Bein
so hoch wie méglich und beugen Sie den Kopf
nach hinten (s. Abb. 57). Atmen Sie normal und
bleiben Sie etwa 30 Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie dann aus und stellen Sie das rechte
Knie auf den Boden zuriick. Entspannen Sie Kopf,
Nacken und Schultern.

Atmen Sie nochmals ein und heben Sie das lin-
ke Bein so weit wie moglich nach oben (s. Abb.
58). Bleiben Sie jetzt genauso lange in dieser Stel-
lung wie vorher und beugen Sie den Kopf wieder
nach hinten. Atmen Sie dann aus und stellen Sie
das linke Knie zuriick auf den Boden. Entspan-
nen Sie Kopf, Nacken und Schultern.

Atmen Sie langsam und tief ein und wolben Sie
den Riicken wie eine drgerliche Katze so hoch wie
moglich nach oben (s. Abb. 59), halten Sie den
Atem an und bleiben Sie ein bis zwei Sekunden
in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus und gehen
Sie in die Ausgangsstellung zuriick. Wiederholen
Sie die oben beschriebene Katzenbuckelstellung
nochmals.

Der oben beschriebene Ubungsablauf ist eine
Runde. Praktizieren Sie drei Runden und entspan-
nen Sie danach in Savasana (s. Seite 110 ).

Konzentration: Wenn Sie das rechte Bein he-
ben, konzentrieren Sie sich auf die rechte Hiifte,
wenn Sie das linke Bein heben, auf die linke Hiif-
te. Konzentrieren Sie sich wihrend der Katzen-
buckelstellung auf die Wirbelsdule.Vergegen-
wirtigen Sie sich in der nachfolgenden Entspan-
nung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.
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Wirkung: Dieses asana entfernt alle Schmer-
zen in der Taille, den Lenden und in den Hiiften
und macht diesen Bereich beweglich. Es besei-
tigt Ischiasschmerzen und hélt die Ischiasnerven
gesund. Es stérkt die Steilbein- und Kreuzbein-
wirbel und die Muskeln von Armen und Schul-
tern. Es entfernt auflerdem eine iiberméafBige Fett-
ansammlung an den Oberschenkeln und am Ge-
sdf3, wodurch diese Korperteile eine schone Form
bekommen.Dariiber hinaus erhélt man durch
regelmiBiges Uben dieses dsanas die Bestindig-
keit einer Katze.
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Marjara bedeutet yKatze<. Die verschiedenen
Stadien dieses dsanas sehen aus wie eine Katze,
die ihren Schwanz hebt und manchmal drgerlich
einen Katzenbuckel macht. Daher wird dieses
asana Marjarasana oder Katzenstellung genannt.
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entziindung) vor. Sie verhindert und beseitigt
schlechte Gedanken und Nervositdt. Sie ist gut
fiir die Schilddriise, fiir Haut und Haare, und sie
tragt dazu bei, susumna nadi (s. Seite 145 ff)) ge-
sund zu erhalten.

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

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 lénger 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 moglich
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 zurtick.

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

8. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, hal-
ten Sie die Fiile zusammen, und legen Sie die

Hande neben die Oberschenkel. Atmen Sie jetzt
sehr langsam ein und stellen Sie sich dabei vor,
dass sich Thr Korper allméhlich aufbladht wie ein
riesiger Ballon. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie dann aus und stel-
len Sie sich wéhrenddessen vor, dass ihr Korper
kleiner und immer kleiner wird wie ein Ballon,
aus dem alle Luft entweicht, bis er ganz leer ist.
Das Ausatmen dauert immer lénger als das Ein-
atmen. Praktizieren Sie die Ubung zwanzigmal.

Wirkung: Diese Ubung hilt die Luft im Korper
in einem ausgewogenen Zustand; der Korper
bleibt gesund, und das Koérpergewicht wird redu-
ziert. Mit Hilfe dieser Ubung kann man den Geist
sehr schnell kontrollieren. Sie verstirkt die Geis-
tes- und Willenskraft und hilt Nervositit, Unruhe,
Sorgen und Angste fern.

9. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Hénde liegen neben den Oberschenkeln am Bo-
den. Mit dem Einatmen heben Sie das rechte Bein
gestreckt so weit wie mdglich nach oben. Halten
Sie den Atem zwei bis drei Sekunden an, atmen
Sie dann aus und legen Sie dabei das Bein lang-
sam auf den Boden zuriick. Das Ausatmen sollte
langer dauern als das Einatmen. Praktizieren Sie
jetzt die Ubung auf die gleiche Weise mit dem
linken Bein. Dies ist eine Runde. Uben Sie insge-
samt 20 Runden. Atmen Sie jeweils vor jeder neu-

" en Runde zwei- bis dreimal normal.

Wirkung: Die Ubung beugt Rheumatismus in
der Taille, den Hiiften und den Beinen vor. Die
apana-Luft (s. Seite 142 f)) beginnt gut zu arbei-
ten, wodurch keine Schwierigkeiten bei der Ent-
leerung der Blase und des Darms entstehen. Die-
se Ubung ist hilfreich bei Blahungen. Die Ubung
wirkt vorbeugend bei Dickdarmentziindung (Ko-
litis) und Wasserbruch.

10. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Hénde liegen neben den Oberschenkeln auf dem
Boden. Atmen Sie langsam ein und heben Sie
gleichzeitig beide Beine gestreckt so weit wie
moglich nach oben. Halten Sie den Atem zwei
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41. Kumbhirasana (Krokodilstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken. Die
Beine liegen gestreckt am Boden. Strecken Sie
die Arme zur Seite. Setzen Sie die rechte Ferse
fest zwischen die grof3e und die zweite Zehe des
linken FuBes (s. Abb. 61). Atmen Sie aus und dre-
hen Sie den Kérper gleichzeitig so weit wie mog-
lich zur linken Seite. Arme und Schultern sollten
auf dem Boden bleiben. Drehen Sie den Kopfnach
rechts (s. Abh. 62).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15
Sekunden in dieser Stellung. Gehen Sie mit der
nichsten Einatmung in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die FuBstellung, setzen Sie die lin-
ke Ferse zwischen die Zehen des rechten Fufles.
Drehen Sie dann den Kérper zur rechten und den
Kopf zur linken Seite (s. Abb. 63). Bleiben Sie
genauso lang wie zuvor in dieser Stellung und
gehen Sie anschliefend wieder mit dem Einatmen
in die Ausgangsstellung zurtick.

Uben Sie drei Runden und entspannen Sie sich
danach in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung auf die SteiBbein- und Kreuzbein-
region, auf die rechte Niere und Hiifte, wenn Sie
sich nach links drehen, bzw. auf die linke Niere
und Hiifte, wenn Sie sich nach rechts drehen. Ver-
gegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden Ent-
spannung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Dieses asana ist besonders gut fiir die
Beweglichkeit im Bereich der unteren Wirbelsdule
und der Hiiften. Ischiasschmerzen und rheuma-
tische Schmerzen in dieser Region kdnnen besei-
tigt werden. Die Nerven der Steiflbein- und Kreuz-
beinregion werden gut durchblutet und dadurch
gekréftigt. AuBerdem ist es gut fiir die Nieren, und
es verhindert Prostatabeschwerden, Leistenbruch
und viele Frauenkrankheiten.

Kumbhira bedeutet »Krokodil<«. Dieses dasana
sieht aus wie ein Krokodil, das seinen Schwanz
bewegt. Daher wird es Kumbhirasana oder Kroko-
dilstellung genannt.

42. Variation zu Kumbhirasana
(Krokodilstellung)

Technik: Praktizieren Sie diese Ubung genau-
so wie Kumbhirasana, nur mit dem Unterschied,
dass Sie das rechte Bein anwinkeln und die Fuf3-
sohle neben die Auflenseite des linken Knies auf
den Boden stellen (s. Abb. 64). Dann drehen Sie
den Korper zur linken und den Kopf zur rechten
Seite, wie zuvor beschrieben (s. Abb. 65). Wech-
seln Sie dann die Beinstellung und praktizieren
Sie die Ubung zur anderen Seite hin (s. Abb. 66).
Alle sonstigen Einzelheiten entsprechen der vor-
her beschriebenen Stellung.

Konzentration: Wie bei Kumbhirdasana.

Wirkung: Alle Vorteile von Kumbhirasana kon-
nen durch diese Variation noch schneller erreicht
werden.

Bemerkung: Oft wird Kumbhirasana (Kroko-
dilstellung) auch Makardsana genannt, dies vor
allem im bengalischen Sprachgebiet. Makara be-
deutet gleichzeitig »Delphin«< und auch »Kroko-
dil«. Da es eine Delphinstellung gibt*, die in der
Yogaliteratur oft mit Makarasana bezeichnet wird,
ist die Krokodilstellung in diesem Buch mit
Kumbhirasana benannt.



61

62

63




66

A



5. Vajrasana (Donnerstellung)

Technik: Knien Sie mit geschlossenen Knien
und lassen Sie die Unterschenkel und die FuB3-
ricken auf dem Boden aufliegen. Setzen Sie sich

Wirbelsdule aufrecht und legen Sie die Hande auf
diz Knie (s. Abb. 7 u. 8). Schlielen Sie die Au-
zen. Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis 60
ekunden in dieser Stellung. Praktizieren Sie drei
2unden und entspannen Sie sich nach jeder Run-
de ein wenig, indem Sie sich nach vorne beugen
und den Kopf auf die Hénde oder die Fauste le-
zen (s. Abb. 127, S. 104). Nach der dritten Runde
entspannen Sie sich in Savasana (s. Seite 110 £).

o Nl
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéhrend
der Ubung mit geschlossenen Augen auf den
Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen die-
ser Ubung.

Wirkung: Wenn dieses dsana regelmafig geiibt
wird, heilt oder bessert es Rheumatismus in allen
Beingelenken. Auflerdem werden diese Gelenke
stark und beweglich. Wenn man Vajrasana nach
einer Hauptmabhlzeit iibt, wird die Verdauung an-
geregt. Vor dem Schlafengehen geiibt, begiinstigt
es einen gesunden Schlaf. Die Willenskraft wird
gestérkt. In den Yogaschriften steht geschrieben,
dass die Haare gesund bleiben und nicht so schnell
ergrauen, wenn man sie, wihrend dem Uben von
Vajrasana, kimmt.

Vajra bedeutet >Donner<. Durch regelmafiges
Uben dieses asanas werden die Muskeln und die
Knochen stark wie der Donner. Deswegen nennt
man diese Stellung Vajrasana. (Im Deutschen ist
dieses d@sana auch unter dem Namen >Fersensitz«
bekannt.)

27



26. Akarna Dhanurasana
(Bogenstellung bis zum Ohr)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Knie und legen Sie
das Bein auf den rechten Oberschenkel. Ergrei-
fen Sie nun den linken Fufl mit der linken Hand
und die rechte groBe Zehe mit dem rechten Zeige-
finger. Halten Sie den rechten Arm und das rech-
te Bein gerade und ziehen Sie mit der linken Hand
den linken Fuf} aufwarts bis zum linken Ohr (s.
Abb. 35).

Atmen Sie normal und bleiben Sie in dieser
Stellung, solange dies ohne Schwierigkeiten mog-
lich ist. Wechseln Sie die Arm- und Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéhrend
der Ubung hauptséchlich auf die Knie und die
Arme. Vergegenwiértigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Die Muskeln der Arme, der Beine und
des Riickens werden stark und wohlgeformt. Miss-
bildungen dieser Korperteile bei Kindern kénnen
durch dieses asana geheilt werden. Dariiber hin-
aus kann es rheumatische Schmerzen im Riicken,
in den Hiiften, Oberschenkeln und Beinen heilen.

Dhanu bedeutet yBogen« und akarna bedeutet
»bis zum Ohr«. Diese Ubung sieht aus wie ein
Bogen, der bis zum Ohr gespannt wird, daher heifit
sie Akarna Dhanurdsana.
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30. Ardha Ustrasana
(halbe Kamelstellung)

Technik: Knien Sie sich hin. Die Oberschenkel
bleiben senkrecht zum Boden. Legen Sie den Kopf
in den Nacken und strecken Sie die Arme ein
wenig nach hinten. Beugen Sie nun den Ober-
korper von der Taille aus mit dem Einatmen nach
hinten und umfassen Sie die Kndchel mit den
Hénden. Dehnen Sie nun den Brustkorb so weit
wie moglich nach oben. Knie und Kndchel soll-
ten dabei auf dem Boden bleiben (s. Abb. 42).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30 Se-
kunden in dieser Stellung. Heben Sie zuerst den
Kopf, dann den Oberkorper und gehen Sie mit dem
Ausatmen wieder zuriick in den Fersensitz. Beu-
gen Sie sich nach vorne und legen Sie den Kopf
auf die Arme oder die Fauste (s. Abb. 127, Seite
104), entspannen Sie sich ein wenig und gehen
Sie dann in die Ausgangsstellung zuriick. Uben
Sie drei Runden und entspannen Sie sich danach
in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf den Nacken, den Hals
und das Kreuz. Vergegenwértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

42
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Wirkung: Da die Nervenfasern besonders an-
geregt werden, bleiben die Muskeln im Bereich
des Riickens und der Wirbelsdule bis ins hohe
Alter kriftig. Die Beweglichkeit der Wirbelsdule
wird gefordert. Daneben dehnt dieses asana den
Brustkorb und erweitert dadurch die Lungenkapa-
zitdt. Lungen, Nieren, Nebennieren und Thymus-
driise bleiben gesund und aktiv. Aulerdem heilt
Ardha Ustrasana Verstopfung und entfernt {iber-
schiissigen Fettansatz an Bauch und Taille. Es ist
eine sehr gute Ubung fiir die Nebenschilddriisen,
welche durch Absonderung eines Hormons (Parat-
hormon) fiir die Erhéhung des Kalziumspiegels
im Blut verantwortlich sind (s. auch Seite 84 f.).

Ardha bedeutet >halb«, und ustra bedeutet >Ka-
mel«. Da dieses @sana an ein Kamel erinnert, nennt
man es Ardha Ustrasana.

Bei Piirna Ustrasana (volle Kamelstellung) be-
rihrt die Oberseite des Kopfes (die Fontanelle)
die Fersen. Sie konnen die Arme auf der Brust
verschrinken, die Hande auf den Boden aufstiit-
zen (s. Abb. 43) oder die Unterarme bis zu den
Ellbogen auf den Boden legen.




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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64. Vrksasana (Baumstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht und schlieBen Sie
die Beine. Beugen Sie nun das linke Knie und stel-
len Sie die linke Fuflsohle gegen den oberen Teil
des linken Oberschenkels. Suchen Sie sich einen
Punkt in Augenhéhe und blicken Sie ununterbro-
chen auf diesen Punkt. Balancieren Sie den Kor-
per auf dem rechten Bein. Legen Sie nun die Han-
de vor der Brust zum indischen GruB zusammen
(s. Abb. 98), atmen Sie normal und bleiben Sie
10 Sekunden in dieser Stellung. Nehmen Sie nun
beide Arme gestreckt zur Seite und bleiben Sie
weitere 10 Sekunden so stehen (s. Abb. 100).
Nehmen Sie nun fiir weitere 10 Sekunden beide
Arme gestreckt nach oben (s. Abb. 101) und kom-
men Sie dann nochmals in die Position, wie sie
bei Abb. 100 gezeigt ist, zuriick. Losen Sie dann
die Stellung auf, indem Sie die Arme langsam
senken und den linken Fuf auf den Boden stel-
len. Wechseln Sie die Beinstellung und wieder-
holen Sie die Ubung. Praktizieren Sie insgesamt
drei Runden und entspannen Sie sich danach in
Savasana (s. Seite 110 f).

Bei einer Variation dieser Ubung legen Sie das
FuB3gelenk in die Leistenbeuge (s. Abb. 99), an-
statt die Fullsohle gegen den oberen Teil des Ober-
schenkels zu legen.

Auch die Haltung der Arme kann variiert wer-
den, indem Sie z. B. einen Arm nach oben und
den anderen zur Seite strecken (s. Abb. 102).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung, wie oben beschrieben, auf einen Punkt
oder auf die Beine und die Kniegelenke. Vergegen-
wirtigen Sie sich in der nachfolgenden Entspan-
nung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Dieses asana erhalt das Gleichge-
wicht des K6rpers und kréftigt die Beine, die Ober-
schenkel, die Taille und die Wirbelsdule. Die Ner-
ven der Beine und Oberschenkel werden gut
durchblutet und die Widerstandskraft gestarkt.
Auch das geistige Gleichgewicht, die Konzen-
trationsfahigkeit, die Toleranz und die Willens-
kraft erhdhen sich.
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Vrksa bedeutet yBaum«. Dieses dsana sieht aus
wie ein Baum. Daher wird diese Stellung Vrks-
dsana genannt.
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Falls Sie mit dem Balancieren Miihe haben, so
konnen Sie sich durch die in Abb. 103 gezeigten
Stellung auf dieses @sana vorbereiten.
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70. Parsvottandsana
(Seitenstreckstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht und strecken Sie
das rechte Bein etwa eine Schrittweite nach vor-
ne und drehen Sie den linken Fuf} etwas nach au-
Ben. Halten Sie die Knie durchgedriickt und er-
weitern Sie die Brust. Legen Sie die Hénde auf
dem Riicken zum indischen Grull zusammen oder
verschrianken Sie die Arme auf dem Riicken. At-
men Sie ein und neigen Sie die Schultern und den
Kopf zuriick (s. Abb. 112).

Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekun-
den in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus, beu-
gen Sie sich gleichzeitig nach vorne und beriihren
Sie mit der Stirn das rechte Knie.

Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekun-
den in dieser Stellung (s. Abb. 113). Atmen Sie
dann ein und richten Sie sich wieder auf. Ldsen
Sie nun die Hiande und lockern Sie diese ein
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wenig. Praktizieren Sie die Ubung nun zur ande-
ren Seite hin, indem Sie mit dem Kopf das linke
Knie beriihren. Uben Sie drei Runden und ent-
spannen Sie sich danach in Savasana (s.S. 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf das Kreuz, die Knie und
die Hénde. Vergegenwirtigen Sie sich in der nach-
folgenden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses dasana starkt die Beine, die
Knie und die Wirbelsdule und fiihrt zu einer grofle-
ren Beweglichkeit der Wirbelsdule und der Hiift-
gelenke. Die Spannkraft der Unterleibsmuskeln
wird erhalten. Das dsana entfernt die Steitheit von
Armen und Schultern und beseitigt Schmerzen in
den Armgelenken und den Ellbogen. Wer Tennis
spielt oder oft mit dem Schraubendreher arbeiten
muss, kann durch dieses dsana von Steifheit und
Schmerzen befreit werden. Zudem fordert es das
korperliche und geistige Gleichgewicht.

Parsva bedeutet »Seite«, und utrana bedeutet
»strecken<. Da man sich bei dieser Ubung zur rech-
ten und zur linken Seite neigt und dabei jeweils
die entsprechende Seite des Korpers streckt, wird
sie Parsvottanasana oder Seitenstreckstellung ge-
nannt.
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32. Sasangasana (Hasenstellung)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27)
und fassen Sie die Fersen mit beiden Hénden.
Atmen Sie aus, beugen Sie den Oberkorper gleich-
zeitig nach vorne und beriihren Sie mit der Stirn
den Boden (s. Abb. 45). Heben Sie die Oberschen-
kel und Hiiften nach oben. Beugen Sie den Ober-
koérper weiter, bis der mittlere Teil der Schéidel-
decke den Boden und die Stirn die Knie beriihrt.
Die Fersen sollen dabei zusammenbleiben. He-
ben Sie die Hiiften so hoch wie moglich. Der
Koérper sollte einen Bogen beschreiben. Fiihlen
Sie einen Druck in der Bauchspeicheldriise. Hal-
ten Sie die Arme gerade und pressen Sie das Kinn
gegen den Brustkorb (s. Abb. 46).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis 40
Sekunden in dieser Stellung. Wenn Sie die Ubung
beenden, sollten Sie nicht sofort aufsitzen. Legen
Sie die Hande vor den Knien auf den Boden und
legen Sie den Kopf auf die Hande (s. Abb. 127,
Seite 104). Entspannen Sie so etwa eine Minute
lang, dann richten Sie sich zu Vajrasana auf. Uben
Sie drei Runden, und entspannen Sie sich nach
der dritten Runde in Savéasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich in der
ersten Runde hauptséchlich auf den Kopf, in der
zweiten Runde besonders auf die Wirbelsiule und
in der dritten Runde auf Herz, Lungen, Bronchien
und auf die Bauchspeicheldriise. Vergegenwirti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung
die unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch diese Stellung wird die ganze
Wirbelséule gedehnt und das Zentralnervensystem
angeregt. Beweglichkeit der Wirbelsdule, lingere
Jugend und ldngeres Leben sind das Ergebnis.
Dieses asana kann bis zum Ende der Wachstums-
periode zur VergroBerung der Korperldnge bei-
tragen und ist daher bei Minderwuchs geeignet.

Sasangasana fordert die Ausschiittung von ro-
ten Blutkorperchen aus dem Knochenmark und
ist gut bei Anédmie (s. Seite 217) sowie bei niede-
rem Blutdruck. Die Verdauung wird verbessert,
Leber und Milz werden gut durchblutet. Hypo-
physe, Schilddriise und Bauchspeicheldriise wer-
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den zu guter Funktion angeregt. Bei Zuckerkrank-
heit kann eine Besserung erreicht werden. Funk-
tionsstérungen der Hypophyse und der Schild-
driise kénnen durch dieses d@sana behoben wer-
den. Die Mandeln bleiben gesund, Erkiltung und
Husten wird vorgebeugt. Es ist eine gute Ubung
fiir die Lungen und Bronchien.

Einige der guten Wirkungen von Sirsasana
(Kopfstand, s. Seite 104 ff)) konnen durch diese
Stellung erreicht werden. So wird unter anderem
geistiger Erschopfung entgegengewirkt.

Sasa bedeutet >Hase«, und Sasanga bedeutet
»Korper des Hasen«. Dieses dsana erinnert an die
Korperform eines Hasen, der sich aus Furcht mit
gesenktem Kopf versteckt. Es wird daher Sasang-
dsana genannt.

Einschrdnkung: Kinder bis zwdlf Jahren und
alle, die an hohem Blutdruck, Schilddriiseniiber-
funktion oder an akuten Augenkrankheiten leiden,
sollten dieses asana nicht praktizieren. Wer an
Spondylitis* leidet, sollte es mit Vorsicht {iben.

* Spondylitis ist eine Wirbelentziindung



39. Marjarasana (Katzenstellung)

Technik: Knien Sie auf dem Boden, beugen Sie
sich nach vorne und stiitzen Sie sich mit den Hén-
den auf den Boden auf, die Finger sollten nach
auBen zeigen. Achten Sie darauf, dass der Ober-
korper parallel und Arme und Oberschenkel senk-
recht zum Boden sind. Halten Sie die Ellbogen
durchgedriickt (s. Abb. 56). Entspannen Sie Kopf,
Nacken und Schultern.

Atmen Sie ein, heben Sie dabei das rechte Bein
so hoch wie méglich und beugen Sie den Kopf
nach hinten (s. Abb. 57). Atmen Sie normal und
bleiben Sie etwa 30 Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie dann aus und stellen Sie das rechte
Knie auf den Boden zuriick. Entspannen Sie Kopf,
Nacken und Schultern.

Atmen Sie nochmals ein und heben Sie das lin-
ke Bein so weit wie moglich nach oben (s. Abb.
58). Bleiben Sie jetzt genauso lange in dieser Stel-
lung wie vorher und beugen Sie den Kopf wieder
nach hinten. Atmen Sie dann aus und stellen Sie
das linke Knie zuriick auf den Boden. Entspan-
nen Sie Kopf, Nacken und Schultern.

Atmen Sie langsam und tief ein und wolben Sie
den Riicken wie eine drgerliche Katze so hoch wie
moglich nach oben (s. Abb. 59), halten Sie den
Atem an und bleiben Sie ein bis zwei Sekunden
in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus und gehen
Sie in die Ausgangsstellung zuriick. Wiederholen
Sie die oben beschriebene Katzenbuckelstellung
nochmals.

Der oben beschriebene Ubungsablauf ist eine
Runde. Praktizieren Sie drei Runden und entspan-
nen Sie danach in Savasana (s. Seite 110 ).

Konzentration: Wenn Sie das rechte Bein he-
ben, konzentrieren Sie sich auf die rechte Hiifte,
wenn Sie das linke Bein heben, auf die linke Hiif-
te. Konzentrieren Sie sich wihrend der Katzen-
buckelstellung auf die Wirbelsdule.Vergegen-
wirtigen Sie sich in der nachfolgenden Entspan-
nung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.
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Wirkung: Dieses asana entfernt alle Schmer-
zen in der Taille, den Lenden und in den Hiiften
und macht diesen Bereich beweglich. Es besei-
tigt Ischiasschmerzen und hélt die Ischiasnerven
gesund. Es stérkt die Steilbein- und Kreuzbein-
wirbel und die Muskeln von Armen und Schul-
tern. Es entfernt auflerdem eine iiberméafBige Fett-
ansammlung an den Oberschenkeln und am Ge-
sdf3, wodurch diese Korperteile eine schone Form
bekommen.Dariiber hinaus erhélt man durch
regelmiBiges Uben dieses dsanas die Bestindig-
keit einer Katze.

59

Marjara bedeutet yKatze<. Die verschiedenen
Stadien dieses dsanas sehen aus wie eine Katze,
die ihren Schwanz hebt und manchmal drgerlich
einen Katzenbuckel macht. Daher wird dieses
asana Marjarasana oder Katzenstellung genannt.
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