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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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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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25. Utkatasana (unsichtbarer Stuhl)

Technik: Stehen Sie aufrecht, die Fiile in ei-
nem Abstand von ca. 30 cm nebeneinander. At-
men Sie ein und strecken Sie beide Arme in Schul-
terhohe nach vorne, die Handfldchen zeigen nach
unten. Beugen Sie die Knie und gehen Sie, wih-
rend dem Sie ausatmen, in eine sitzdhnliche Stel-
lung, bis die Oberschenkel nahezu parallel zum
Boden sind. Halten Sie dabei die Wirbelsaule auf-
recht (s. Abb. 34).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 Sekun-
den in dieser Stellung. Dann stehen Sie langsam
wieder auf. Praktizieren Sie drei Runden. Entspan-
nen Sie sich nach den ersten beiden Runden ein
wenig im Stehen und nach der dritten Runde in
Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich haupt-
sdchlich auf die Knie. Vergegenwértigen Sie sich
in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Die Kniegelenke werden gestarkt.
AuBerdem verhindert dieses dsana rheumatische
Schmerzen. Menschen, die Schwierigkeiten beim
Treppensteigen haben, kénnen dies miihelos tun,
nachdem Sie Utkatasana fiir einige Zeit regelma-
Big praktiziert haben. Utkatasana stiarkt den Geist
und erhoht die Willenskraft.

Utkata bedeutet »heftig, kraftvoll« aber auch
»seltsam«. Utkatasana kann nicht direkt ins Deut-
sche iibersetzt werden. Der deutsche Name die-
ses dsanas kommt daher, weil es aussieht wie je-
mand auf einem unsichtbaren Stuhl sitzt.
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63. Trikondsana (Dreieckstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht, spreizen Sie die
Beine etwa einen halben Meter und driicken Sie
die Knie durch. Drehen Sie den linken FuB etwas
nach auflen und heben Sie die Arme mit dem Ein-
atmen seitlich gestreckt in Schulterhdhe. Drehen
Sie den Korper nach links und schauen Sie nach
hinten. Atmen Sie aus und beugen Sie gleichzei-
tig den Oberkdrper langsam nach vorne. Beriihren
Sie mit der rechten Hand den linken Fuf3. Den lin-
ken Arm strecken Sie senkrecht nach oben, mit
dem rechten in einer Linie. Schauen Sie auf Thre
linke Hand (s. Abb. 96). Atmen Sie normal und
bleiben Sie zehn Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie ein und gehen Sie in die Ausgangs-
stellung zuriick. Atmen Sie aus und lassen Sie die
Arme sinken. Uben Sie dieses a@sana zur anderen
Seite (s. Abb. 97). Praktizieren Sie insgesamt drei
Runden und entspannen Sie sich danach in
Savasana (s. Seite 110 £).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei die-
ser Ubung besonders auf die Knie und auf die Hiif-
ten. Vergegenwértigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch dieses asana werden die
Rumpfmuskeln kontrahiert, gedehnt und ent-
spannt. Es gibt den Nerven der Wirbelsdule und
den Unterleibsorganen Spannkraft und erh6ht die
Beweglichkeit der Wirbelsdule. Die peristaltische
Bewegung des Darms wird verstirkt. Trikondsana
kriftigt die Muskeln der Beine und korrigiert Ver-
formungen der Beine.

Trikona bedeutet sDreieck¢. Da diese Stellung
von vorne her gesehen wie ein Dreieck aussieht,
wird sie Trikondasana genannt.
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56. Dhanurasana (Bogenstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch, schlie-
Ben Sie die Beine und beriihren Sie mit der Stirn
den Boden. Winkeln Sie die Knie an und ergrei-
fen Sie die FuBBknochel von hinten mit den Hén-
den. Beugen Sie nun den Kopf so weit wie mog-
lich zuriick und heben Sie Brust und Knie mit dem
Einatmen so hoch wie moéglich. Spannen Sie die
Wirbelsdule wie einen Bogen. Die Arme bleiben
gerade. Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis
30 Sekunden in dieser Stellung (s. Abb. 87). At-
men Sie aus und 16sen Sie die Stellung auf. Prakti-
zieren Sie drei bis vier Runden und entspannen
Sie sich nach jeder Runde in Savasana auf dem
Bauch (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wiahrend
der ersten Runde besonders auf die Nieren, wih-
rend der zweiten Runde auf den Bauch und die
Unterleibsorgane und wihrend der dritten Runde
auf die Wirbelsdule. Vergegenwirtigen Sie sich
in der nachfolgenden Entspannung die unten ge-
nannten Wirkungen dieser Ubung.

87
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Wirkung: Dieses dsana ist besonders gut fiir die
Nieren. Es fiihrt zu einer guten Durchblutung der
Nieren und beseitigt Stérungen im Bereich der
Nebennieren. Uberschiissiges Fett an Bauch und
Taille wird verringert. Bauchbeschwerden, wie
z. B. Verstopfung und Zuckerkrankheit, sowie
Frauenkrankheiten kénnen geheilt werden. Diese
Ubung ist auch sehr gut bei Schilddriiseniiberfunk-
tion. Die Thymusdriise wird gut durchblutet und
das Immunsystem gestirkt. Die Ubung macht die
Wirbelsdule biegsam und gesund, beseitigt Rii-
ckenschmerzen und fiihrt zu einer guten Durch-
blutung der Nervenzentren in der Wirbelsdule.
Auch die Leber wird gut durchblutet. Dhanur-
asana erhoht die Schonheit und verbessert die Ge-
sundheit der Frau durch vermehrte Ausschiittung
weiblicher Hormone.

Dhanu bedeutet yBogenc. Diese Stellung dhnelt
einem Bogen und wird daher Dhanurasana oder
Bogenstellung genannt.




51. Naukasana auf dem Bauch
(Bootstellung auf dem Bauch)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch und stre-
cken Sie beide Hénde so iiber den Kopf, dass die
Arme die Ohren beriihren. Schlieen Sie die Bei-
ne. Atmen Sie nun ein und heben Sie den Ober-
korper (von der Hiifte aufwirts) und beide Beine
so weit wie moglich vom Boden hoch (s. Abb.
79). Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus
und lassen Sie Oberkérper und Beine sinken.
Praktizieren Sie drei bis vier Runden und entspan-
nen Sie sich nach jeder Runde in Savasana (s. Sei-
te 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung auf die Wirbelsiule, besonders auf das

Kreuz. Vergegenwaértigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses dsana stirkt besonders die
Nerven der Wirbelsdule, der Hiiften und der Bei-
ne, da diese Teile gut durchblutet werden. Es ent-
fernt Riicken- und Ischiasschmerzen in den Hiif-
ten und Beinen. Alle Organe des Unterleibs er-
halten eine gute Massage und bleiben dadurch ge-
sund. Auch die Muskeln des Nackens und der
Schultern werden gekraftigt.

Worterklarung siehe >Naukasana auf dem Rii-
ckenc (s. Seite 74).
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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.

118

101



8. Mandiikasana (Froschstellung)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27).
Spreizen Sie die Knie und setzen Sie sich mit dem
Gesill zwischen die Fersen auf den Boden. Beide
groflen Zehen sollten sich weiterhin beriihren. Hal-
ten Sie die Wirbelséule aufrecht und den breiten
Riickenmuskel (Musculus latissimus dorsi) ge-
spannt. Legen Sie die Hinde auf die Knie (s. Abb.
11 u. 12). Atmen Sie normal und bleiben Sie 20
bis 30 Sekunden in dieser Stellung. Praktizieren
Sie insgesamt drei Runden. Entspannen Sie sich
nach jeder Runde ein wenig, indem Sie die Beine
nach vorne strecken. Nach der dritten Runde ent-
spannen Sie sich in Savasana (s. Seite 110 ).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéhrend
der Ubung hauptsichlich auf beide Beine, beson-
ders auf die Oberschenkel. Vergegenwértigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses dasana heilt Ischiasschmerzen.
Die Beinmuskulatur wird gekréftigt. Die Musku-
latur des Schultergiirtels erhdlt eine schone Form.
Mandiikasana ist auch sehr wohltuend bei Rii-
cken- und Kreuzschmerzen.

Mandiika bedeutet >Frosch«. Von hinten gesehen
erinnert diese Stellung an einen Frosch. Man nennt
sie daher Mandiikasana.
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